


	 В выпусках нашего журнала мы рассуждаем 
о полноте и осмысленности жизни, ищем составляю-
щие формулы счастья. Мы знаем, что у каждого из нас 
она своя, но есть и что-то такое, что объединяет всех 
счастливых людей

	 Когда-нибудь совершенно незнакомые люди 
хотели искренне помочь вам отдохнуть от суеты и не-
гатива? Вот просто так взять за руку и отвести в ме-
сто, где можно послушать добрые истории и побыть 
самим собой, созерцая прекрасные виды разных угол-
ков планеты и размеренно размышляя о счастье? А мы 
хотим! Даже просто пролистывая эти страницы, вы ощу-
тите медитативное расслабление, которое мы создаем 
для вас из номера в номер. 

	 Да, мы уникальны. Мы — общественный жур-
нал в рамках международной социальной инклюзив-
ной программы «Сказка в каждом из нас». Да, мы 
действительно очень интересны как обычным людям, 
так и социально-ориентированным организациям го-
сударственного и общественного сектора. 

	 Но еще приятнее быть единственным в мире 
журналом для медиаволонтеров! Мы с радостью пу-
бликуем работы подростков, в том числе с ограничен-
ными возможностями здоровья, а наши наставники 
рады развивать в новом поколении любовь к жур-
налистике и позитивному мышлению. Эти страницы 
стали уютным пространством для специалистов по 
кризисным состояниям, для медийных персон и для лю-
дей скромных, но таящих в себе такие же безграничные 
вселенные, как и каждый из нас. 

	 Подарите себе волшебное путешествие в свой 
собственный космос, согревая свою душу лучами по-
зитива журнала «АС»!

ПЕРВОЕ В МИРЕ 
АНТИСТРЕССОВОЕ СМИ - 

ЖУРНАЛ
АГРЕГАТОР СЧАСТЬЯ
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	 Добро пожаловать в новый выпуск журнала 
«Агрегатор счастья»!  Тема этого номера: «Счастье лю-
бить жизнь». Любовь к жизни может показаться чем-то 
эфемерным и неуловимым, но наши полезные статьи 
по психологии помогут вам найти и развить в себе это 
эмоциональное состояние. Проработка негативных 
установок, знакомство с визуализацией и ревизия от-
ношений станут для наших читателей началом пути к 
осознанной и спокойной жизни. 

	 На страницах этого выпуска вы узнаете о на-
стоящем русском цирке и рецептах счастья от братьев 
Запашных. Откроет свой секрет позитивной жизни уч-
редитель нашего журнала — Алексей Волков, который 
обычно остается в тени. Формулой счастья поделится 
с вами продолжатель легендарной фамилии Александр 
Шолохов, а педагог по сценический речи Елена Ласка-
вая раскроет секреты счастливого общения. 

	 Мы пригласим вас в путешествие по африкан-
ским странам, ведь мы запускаем цикл публикаций о 
них. В этом номере мы познакомимся с экзотическими 
и неведомыми для нас, но очень дружелюбными нрава-
ми Нигерии. Кроме того, на страницах журнала вы узна-
ете, что необходимо для успешного женского бизнеса и 
какую пользу в разработке ландшафта участка может 
принести древняя наука Васту. Пусть этот номер пода-
рит вам приятные минуты отдыха от суеты и поможет 
сделать вашу жизнь еще немного счастливее!

	 Счастье — многогранное понятие, которое каж-
дый человек воспринимает по-своему, но прежде всего, 
это внутреннее состояние человека, когда он удовлет-
ворен своей жизнью. Оно зависит от индивидуальных 
ценностей, приоритетов и мировоззрения каждого че-
ловека.

	 Чтобы стать счастливым, нужно разобраться в 
причинах, которые мешают вам ощутить всю полноту 
жизни и достичь ваших целей. Важным аспектом сча-
стья является укрепление социальных связей, получе-
ние позитивных эмоций и достижение личной гармо-
нии, которая заключается в балансе между работой, 
отдыхом, здоровьем, хобби и отношениями с другими 
людьми. Крепким фундаментом для развития счаст-
ливой и гармоничной личности может стать участие 
в волонтерских проектах. Они позволяют волонтерам 
общаться с теми, кто разделяет их интересы и ценно-
сти. Это способствует развитию дружеских отношений 
и поддержке друг друга в трудных ситуациях. Волонте-
ры видят результаты своей деятельности и знают, что 
их усилия приносят пользу другим людям: это укрепля-
ет веру в свои возможности и способность влиять на 
окружающий мир и привносит гармонию в жизнь. 

	 Но самое главное — позитивное мышление: 
просто смотрите на жизнь с оптимизмом, никогда не 
сдавайтесь на волю случая, умейте ценить то, что у вас 
есть, и тогда каждый новый день будет по-настоящему 
счастливым!
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АЛЕКСЕЙ ВОЛКОВ

Что вас обычно вдохновляет и поднимает вам настроение?

Для меня, во-первых, самым главным источником вдохновения являются глаза моей лю-
бимой жены Маришечки. Когда я вижу, как они горят и светятся от счастья, я получаю 
неимоверный заряд энергии и вдохновения. Во-вторых, это, конечно же, небо! Оно дарит 
мне чувство величия и свободы.

Благодаря чему вам всегда удавалось многое успевать сделать?

Чтобы достичь успеха и справиться с большим количеством дел, необходимо правильно 
организоваться. Если вы умеете планировать свое время и правильно расставлять прио-
ритеты, то сможете успеть все, что задумали. Важно быть нацеленным на достижение кон-
кретного результата. Это дает силы и возможности сделать все правильно и полноценно.

Какой у вас жизненный девиз?

«Делай как должно, и будь что будет».

Какие люди являются для вас примером и почему?

Множество людей в моей жизни являются для меня примером и источником вдохнове-
ния. Моя любимая супруга — одна из них. Она способна творить великие вещи даже на 
пустом месте. Ее творческий подход и настойчивость вдохновляют меня на собственные 
достижения. Меня вдохновляют люди, которые смогли преодолеть трудности и добились 
успеха в своих сферах, и такие личности мне часто встречаются благодаря моей работе в 
сфере благотворительности.

Что бы вы посоветовали нашим читателям обязательно посетить в 2024 году?

Приглашаю всех к нам на аэродром! Прикоснуться к небу — это невероятное счастье, 
способное творить настоящие чудеса. В рамках нашего проекта «НЕБОтерапия» люди 
из совершенно разных социальных групп совершили полеты на дельталете и прыжки с 
парашютом. Равнодушным не остался никто! Даже слушая впечатления после участия 
в проекте абсолютно слепых людей, невозможно не заметить, насколько счастливее их 
сделала встреча с небом.

По вашему мнению, какой фильм нужно обязательно посмотреть, 
какую книгу прочитать и какую музыку послушать?

Я рекомендую уделить время фильму «Не смотрите наверх». Что касается книг, то я счи-
таю, что любая поэзия заслуживает внимания — от любовной лирики до произведений 
Маяковского. А музыка имеет ценность, если способна задеть струны вашей души и при-
нести вам радость.

Чему стоит научиться, какой полезный навык приобрести?

Тут я не буду оригинальным. Самый полезный навык, которым стоит овладеть, это умение 
никогда не сдаваться. Вне зависимости от проблем и трудностей необходимо сохранять 
настойчивость и верить в себя. Идите в том направлении, которое вы выбрали. Если вы 
упали, обязательно поднимайтесь. Этот навык поможет вам преодолеть любые преграды 
и достичь успеха в жизни.

Какое напутствие вы бы дали читателям журнала?

Верить нужно в три вещи: в Бога, в себя и в любовь. Все остальное в этом мире преходя-
щее. Для человека не может быть ничего важнее этих трех вещей.

Беседовали медиаволонтеры
инклюзивного корпуса
«Невидимые крылья»

Учредитель Благотворительных фондов «Благо Дари Миру» 
и «Подари Любовь Миру», общественный деятель,
пилот сверхлегкой авиации

Алексей Волков
Фото из личного архива
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Хочется, 
чтобы во всем мире 
снова стали 
уважать наш 
русский цирк

 	 Прекрасным солнечным днем мы с шеф-редактором журнала Александрой Золотовой и другими 
медиаволонтёрами пришли в Большой Московский цирк на проспекте Вернадского. Нас отвели в комнату 
для встреч, где мы сели за стол ждать Эдгарда Запашного. Я немного волнуюсь, ведь мы берем интер-
вью у знаменитых дрессировщиков тигров братьев Запашных. Разговор договорились вести с каждым из 
братьев отдельно. Сначала беседуем с Эдгардом, потом — с Аскольдом. 

	 Вскоре в помещение вошел высокий широкоплечий мужчина, тепло поздоровался с нами. Это был 
Эдгард, генеральный директор Большого Московского цирка. Так как я не вижу и не слышу, я знакомлюсь с 
людьми по-особенному, через рукопожатие. Я могу почувствовать из этого контакта очень многое о челове-
ке, так как зрячий человек по одному взгляду составляет мнение о незнакомце. Я пожала Эдгарду руку, при 
этом обратив внимание на его характер и отношение к жизни и почувствовала, что он человек позитивный, 
стрессоустойчивый, спокойный, а во время представления на арене — креативный. Эдгард поинтересовался 
брайлевским дисплеем, стоящим передо мной (всегда держу его при себе). Рассказала, что через дисплей 
буду получать ответы на мои вопросы. Мы с Александрой договорились, что она запишет ответы Запашных 
в телеграмм-боте, а когда бот переведет речь в текст, отправит мне в личные сообщения. Пока я их читаю, 
вопросы будет задавать медиаволонтер Варвара Кошелева. Начала интервью я с такого вопроса.
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Эдгард 
Запашный

Народный артист Российской Федерации, 
генеральный директор Большого 

Московского цирка

Расскажите, как проходит дрессировка тигров. Как 
вы общаетесь с ними?

Тигры и львы, с кем мы работаем, — сложные и опас-
ные животные. Чтобы их дрессировать, ты все время 
должен понимать, осознавать, уважать и помнить, 
что каждый тигр или лев — это индивидуальность и 
на другого не похож. Искренняя любовь к животным 
и много времени, проведенного с ними, позволяют 
тебе постоянно изучать их, постоянно работать, пре-
жде всего, над собой. 

Человек способен обучаться, познавать что-то новое, 
животные тоже, но им это дается гораздо труднее. 
Как принято в фильмах говорить, надо научиться ду-
мать, как тигр, но твоя задача — сделать так, чтобы 
тигры и львы тоже стали умнее, начали задумывать-
ся, что происходит и почему, для чего происходит. 
Поэтому мне приятно было узнать от знаменитого 
зоолога Дроздова, что слоны живут в зоопарке доль-
ше, чем на воле, а в цирке — дольше, чем в зоопарке, 
потому что есть мозговая активность, постоянное 
общение с человеком, саморазвитие, когда животное 
развивается, думает, анализирует ситуацию.

Очень трудно словами рассказать про все секреты 
дрессуры. Потому что это секреты длиной в жизнь. Я 
— уже четвертое поколение, которое работает в цир-
ке. И, конечно, многие знания ко мне пришли от моих 
родителей, дедов, прабабушки. Дрессура не стоит на 
месте, постоянно развивается, улучшается.

Что вам помогло хорошо учиться и делать домаш-
ние задания? 

Честно скажу, прежде всего, это заслуга нашего 
папы. Папа — Вальтер Запашный, у которого самого 
было два высших образования, всегда очень стро-
го относился к нашей учебе. Мы были почти как все 
обычные дети, а дети частенько ленятся и не понима-
ют, для чего учиться и зачем нужна школа, уроки. У 
всех есть любимые и нелюбимые предметы.

Папа всегда очень жестко контролировал нашу учебу. 
Нас с братом ругали за четверки, а если были тройки, 
то это уже совсем плохо. Домой было уже сложно 
идти. Поэтому за все десять лет обучения в школе 
мы получил с братом на двоих, наверное, не боль-
ше десяти двоек. Половина этих двоек была общей, 
учителя ставили их всем, когда класс плохо себя вел. 
И только где-то в классе восьмом я уже сам начал 
понимать, что учеба — это очень важно, что учиться 
надо, что это все не ради папы, а действительно нуж-
но именно мне. А до восьмого класса папа жестко 
меня контролировал. У меня были любимые уроки, 
я очень любил математику и олимпиады выигрывал 
школьные. Я очень любил физкультуру, химию, физи-
ку, но у меня всегда было сложно с русским языком.

Помню, в детстве, когда у меня еще было зрение, посе-
щала цирк, там видела момент, когда тигры дерутся. 
Что вы делаете в этой ситуации, чтобы их успокоить?

В своем вопросе вы правильно отметили, что насто-
ящие тигры могут подраться. Это состояние абсо-
лютно свойственно для них. Не всегда причины этой 
драки понятны человеку. Иногда кажется, что драки 
организовываются ради драки, просто так. Вот неко-
торым мужчинам хочется выйти на ринг и подрать-
ся, неважно, с кем и какая причина. Просто желание 
подраться — и всегда найдется тот, кто с удоволь-
ствием эту компанию поддержит. Поэтому повторю, 
что тигры дерутся не потому, что кто-то кого-то оби-
дел. Опасность в том, что драки между ними могут 
быть короткими, с плохим финалом, с убийством. У 
них своеобразное отношение к жизни и смерти. Они 
очень циничны в своих чувствах к жизни и смерти, 
сами решают, кто должен жить, а кто не должен. Это 
их природа. 

Поэтому каждый раз, когда происходит драка, мы — я 
и мой брат — осознаем, что драка может быть корот-
кой, и у нас очень мало времени, для того чтобы не 
допустить убийства. Быстро принимаем меры, чтобы 
драка закончилась, и никто не пострадал. Особенно 
важно не допустить, чтобы пострадал человек. Когда 
человек разнимает дерущихся тигров, большая ве-
роятность, что он может оказаться в центре драки. 
Тигры на эмоциях с высоким порогом боли входят в 
такое состояние, которое позволяет им нападать на 
кого угодно. Им кажется, что все вокруг — зло, а они 
хотят выжить. 

Мы в цирке пользуемся различными специальными 
средствами: брандспойтами с водой, которые дают 
эффект неожиданности. Когда струя воды внезап-
но попадает в тигров и дезориентирует животных, 
они останавливаются, не понимая, что происходит. 
Или используем любые большие предметы, которые 
могут физически помешать тиграм. Светошумовые 
выстрелы, дым тоже являются кратковременным от-
влечением от драки.



Искренняя 
любовь 
к животным 
и много 
времени, 
проведенного 
с ними, 
позволяют тебе 
постоянно 
изучать их, 
постоянно 
работать, 
прежде всего, 
над собой

Какие ощущения вы испытываете во время высту-
пления на арене?

Мои чувства менялись по ходу взросления. Я, ребенок, 
выросший в цирке, могу сказать, что какое-то время 
я боялся и стеснялся большого количества зрителей, 
несмотря на то что я всегда был активным. Но вы-
ступление на манеже цирка — большая, серьезная от-
ветственность. Мы — обладатели фамилии, которая 
является настоящим мировым брендом и, выходя на 
манеж ребенком, я по-другому относился к себе. От-
ветственность заставляет тебя по-другому относить-
ся к своему выступлению: боишься показать что-то, 
стесняешься чего-то, не знаешь, какую реакцию ожи-
дать от зрителей, осознаешь, что должен пройти путь 
до конца. Поэтому не могу сказать, что выступление 
на манеже доставляло мне удовольствие. Испы-
тывал настоящий стресс, детский испуг — их нужно 
было преодолеть. Сейчас эти чувства могут время от 
времени появляться, особенно, когда ты пытаешься 
сделать что-то новое. 

Аккуратно смотрю премьеры Большого московского 
цирка, всегда ищу в наших спектаклях самое плохое, 
от чего мы должны быстро избавиться. Любая пре-
мьера не гарантирует успеха, зритель может реаги-
ровать хорошо или плохо, и это непредсказуемо. Как 
говорится, композитор не может прописать в своих 
нотах аплодисменты зрителей. Во время представле-
ния зритель может аплодировать, а может нет, и ты 
рассчитываешь эти моменты. 

Спектакль меняется с годами, но в целом, став про-
фессионалом, ты обмениваешься энергией со зрите-
лем. Ты заряжаешься от этой аудитории. Мы с бра-
том работали на больших серьезных площадках за 
границей, особенно на десятитысячной арене. Когда 
столько людей сидит и благодарит тебя за твое вы-
ступление, ты заряжаешься энергией. До этого всю 
свою энергию ты отправлял в зал каждому из восем-
надцати тысяч зрителей и чувствуешь себя выжатым 
как лимон. 

Я понимаю тех артистов, которые на протяжении 
двух-трех часов выступают в театре, кино или цир-
ке, а после премьеры садятся в гримерке и просят, 
чтобы никто к ним не заходил. Полчаса просто сидят, 
в стену смотрят, эмоционально успокаиваются. Эти 
чувства я ловил несколько раз в жизни. Притом их 
трудно объяснить человеку, который после спекта-
кля заходит к тебе с целью похвалить. И ты можешь 
обидеть его отсутствием внимания. На самом деле 
это такое состояние после премьеры, оно постепен-
но проходит. Но я счастливый человек: люблю свою 
профессию, получаю от этого удовольствие.

Какими качествами должен 
обладать мужчина в цирке? 

Мужчина должен нести ответственность, это самое 
главное качество мужчины и в жизни, и в профессии. 
В цирке очень важно доверие, чтобы не было обмана 

и не было у кого-то подозрений, что тебя во время ра-
боты может кто-то предать, что можно кому-то не до-
верять. Когда один человек доверяет другому жизнь 
— это очень сложный и опасный момент. Потому что 
один доверяет, а второй принимает на себя эту ответ-
ственность. 

И в обычной жизни в большинстве случаев мужчи-
на должен брать на себя ответственность, а не воз-
лагать ее на женщину. Это, во-первых. А во-вторых, 
мужчина — это двигатель, это лидер, который может 
и в большинстве случаев должен вести за собой, 
когда он может показать для чего и куда мы идем. 
Наверное, именно поэтому большая часть политиче-
ских лидеров в мире — это мужчины. Именно муж-
чина должен обладать такими качествами. У женщин 
много других забот, которым они посвящают свою 
жизнь. Между жизнью, политикой и цирком есть та-
кие общие вещи, которые и характеризуют тебя как 
настоящего мужчину. Потому что мужчина — это тот, 
кому доверяет женщина. Я так считаю.



Были ли у вас верные друзья? 

Они и были, и сейчас есть. Я очень горжусь тем, что 
политические процессы, которые сейчас происхо-
дят в мире, в нашей стране не привели к тому, что я 
потерял друзей. Мы остались друзьями несмотря ни 
на что. У кого-то из нас разные взгляды на какие-то 
отдельные вещи, но в целом мы остаемся друзьями, 
потому что любим страну, семью, любим эту жизнь. 
Я горжусь, что среди моих друзей есть очень-очень 
замечательный человек Фëдор Емельяненко, наш 
супербоец. Я горжусь этой дружбой. Это настоящая 
дружба на протяжении уже долгого времени, и я до-
рожу нашей дружбой, потому что она дает мне очень 
много. Я во многих вещах продолжаю у Фëдора 
учиться. Это очень здорово, когда не просто обща-
ешься с человеком, но можешь еще и учиться у него. 
Это самая большая ценность. 

Как у вас рождаются идеи для номера? 

Есть очень много разных путей для достижения 
цели. Но главная цель одна — номер должен пользо-
ваться успехом, должен быть интересным зрителю 
и вызывать у него желание купить билет и прийти 
на представление. Неважно куда — в театр, в кино, в 
цирк, на мероприятие. 

В Большом Московском цирке есть слаженная ко-
манда режиссеров, балетмейстеров, композиторов, 
художников по костюмам, художников по декораци-
ям и просто творческих людей, которые очень часто 
делятся своими мыслями: «Что мы хотим показать 
зрителю? Для чего мы это делаем?» Главная наша 
задача — не только развлекать, но и донести каку-
ю-то мысль до зрителя. Чтобы зритель, вернувшись 
домой, что-то пообсуждал, о чем-то поговорил, что-
то осталось в его сердце. Чтобы мы что-то в нем 
затронули, чтобы он получил, прежде всего, положи-
тельные эмоции, но грустинку тоже никто не отри-
цает. 

И я много историй разных знаю. Мой дядя расска-
зывал, что номер, где тигры на зеркальных шарах, 
ему приснился. Он говорит, что просто увидел много 
солнечных зайчиков и тигров и понял, что это может 
очень интересно и красиво. И дальше он проснулся и 
нарисовал стеклянный шар, на котором сидит тигр. 
Так что здесь очень много разных путей. Какие-то 
идеи нам подсказывают зрители. Несколько раз 
мы получали от них обратную связь. Зрители как-
то по-своему оценивали тот или иной номер. И мы 
вдруг видели, что мы добивались одного эффекта, а 
получился совершенно другой. Ведь зритель по-сво-
ему рассуждает, мнение профессионала очень силь-
но отличается от зрительского. И мы, наоборот, 
начинаем уходить в их трактовку. Видим, что, оказы-
вается, сильнее работает или ожидается зрителем. 

Самое главное здесь — это образование, чтобы 
люди, которые придумывают и воплощают идеи, 
были высокопрофессиональными. Потому что, как 
говорит мой брат, нет плохих идей — есть плохое во-
площение. Сделать шоу можно на базе практически 
любой идеи. Другое дело, как ты это сделаешь, в ка-
ком стиле и с какой командой. Я рад, что в Большом 
Московском цирке есть серьезная команда.



	 Время беседы с Эдгардом незаметно пролетело. 
Мы закончили разговор и попрощались. Он ушел, а к нам 
пришел его младший брат Аскольд. Я поздоровалась с 
ним так же, как с Эдгардом, про себя оценив черты его 
характера: братья не похожи друг на друга. По Аскольду 
сразу видно, что он легко находит общий язык с любым 
человеком и способен решать сложнейшие рабочие во-
просы, ведь на самом деле он художественный руководи-
тель цирка. Мы возобновили интервью. Формат такой же: 
я задаю вопросы, а потом, пока читаю ответы, переведен-
ные ботом, спрашивает Варвара.

Аскольд 
Запашный

Народный артист Российской Федерации, 
художественный руководитель 
Большого Московского цирка, 
председатель Союза деятелей циркового искусства

Чем отличается тигр от человека?

У нас с тиграми есть неотъемлемые схожие вещи — это наша природа, потому 
что человек — тоже животное, только более сложное. Все инстинкты, основы жиз-
недеятельности, которые есть у человека, такие же, как у животных, и у тигра в 
том числе. Отличие, безусловно, в уровне интеллекта. Нужно понимать, что живот-
ное остается животным. Если мы говорим о хищнике, то особенность в том, что 
хищник в своем дрессировщике видит кусок мяса. Как, если помните, в мультике 
«Мадагаскар», когда лев Алекс проголодался, он даже своих друзей видел окороч-
ками. Вот это правда жизни, дрессировщик должен ее осознавать, всегда помнить 
и никогда не обольщаться на этот счет.

Какие реакции зрителей для вас важнее всего: 
радость, позитив или что-то иное?

Наверное, самое главное, чтобы зритель во время представления чувствовал 
связь с происходящим на манеже, потому что цирк — это интерактивное искус-
ство. Я люблю проводить аналогию с русскими словами, но для интерактивности 
тяжело подобрать синоним. Наверное, взаимосвязь, но нужно пояснять, потому 
что лучше самому выступить на арене и понять. Цирк — искусство, в котором 
очень важно, чтобы зритель не был отстранен. Если в театре, наоборот, ты слуша-
ешь, но не участвуешь, то в цирке нужно, чтобы зритель оценивал происходящее 
в ритме циркового представления. Если происходит отторжение зрителя от пред-
ставления, то мы называем это «ямой провала». Это очень тяжело восполнить. 
Зритель начинает скучать, поэтому очень важно поддерживать эту связь между 
нами, а по окончании представления — восторг и все позитивные чувства. 

Самое главное, чтобы зритель не ушел скучающим или разочарованным. Он дол-
жен испытывать эмоции, переживать за артиста, внимательно следить за сю-
жетом, восхищаться, даже плакать. В общем, испытывать все чувства в разной 
степени в зависимости от того, что видел. Цирк — очень многогранное искусство. 
Еще важен восторг, который обобщает все чувства от представления и благодаря 
которому человек уходит с воспоминаниями.

Могут ли успех, деньги и звездный статус сделать человека счастливым? 

Конечно, могут, просто нужно понимать, что в жизни важен баланс. Артист должен 
быть честолюбивым. Честолюбие в нем должно присутствовать как ориентир, но 
не должно быть главным качеством, потому что иначе человек становится пло-
хим. Точно так же и деньги. С одной стороны, они могут сделать человека счастли-
вым. Один американский артист однажды сказал: «Деньги не делают меня счаст-
ливым, но на деньги я могу купить яхту, а яхта — уже сделать меня счастливым, 
потому что я могу плыть по морю и получать удовольствие».



Медиаволонтеры 
инклюзивного корпуса «Невидимые крылья», 

Варвара Кошелева и Алёна Капустьян.
Наставник Александра Золотова

Фото из личного архива
братьев Запашных

Другое дело, что есть более важные ценности, чем деньги, 
и если артист стремится только к деньгам, то, конечно, он 
становится плохим артистом. Если он использует деньги, 
чтобы вложить их свое шоу и сделать его еще красивее, 
чтобы создать номер, которым он будет рассказывать де-
тям и взрослым какие-то интересные идеи — то, чем хочет-
ся с миром поделиться, тогда деньги делают счастливым 
не только его, но и его зрителей. 

Так же и успех. Успех — это показатель. Если артист не стре-
мится успеху, то он тоже плохой артист, потому что, выхо-
дит, тебе и самому не интересно то, что ты делаешь. Про-
сто работаешь ради того, чтобы работать, а должна быть 
какая-то цель. Поэтому успех — это, конечно, главная цель 
для любого артиста. Чем больше успех, тем больше людей 
интересуется тобой, а еще лучше, когда тебя любят. Если 
зритель любит артистов, тогда это и счастливые артисты, и 
счастливый зритель.

Цирковые артисты чем-то отличаются 
от артистов театра?

Я режиссер по образованию и сам учу студентов основным 
вещам, являющимися фундаментом нашего искусства. 
Если коротко, главным элементом в цирке является трюк. 
Так называется средство цирковой выразительности, то 
есть тот инструмент, при помощи которого мы в основном 
общаемся со зрителем. В любом из видов изобразительных 
искусств есть свой главный элемент, при помощи которого 
режиссеры и артисты, соответственно, вся команда, обща-
ются с публикой. Главное отличие в том, что мы в первую 
очередь ставим, — это трюк.

О чем вы мечтали в детстве?
 
Я мечтал в детстве быть похожим на папу, потому что папа 
был для меня главным ориентиром. Мой папа — легендар-
ный артист цирка, человек, который очень любил цирк, как 
фанатик, и поэтому я гордился тем, что у меня такой папа. К 
сожалению, его уже нет в живых, и я хотел бы быть на него 
похожим. Мне хотелось сделать все, что он мне завещал, 
потому что папа хотел, чтобы мы работали с большими ат-
тракционами и чтобы мы создали что-то новое. 

Одна мечта у папы была неосуществленной. Папа хотел ра-
ботать с морскими животными. Он хотел построить свой 
океанариум, но не дожил до этого времени. Мы с братом 
эту мечту сами не переняли, а потом, уже когда мы сами 
воплощали в жизнь какие-то свои задумки, мне стало инте-
ресно покорить мир как артисту. Мне очень хотелось, чтобы 
наш русский цирк очень уважали в мире. Он, в принципе, 
всегда был уважаемым искусством, но было время, когда 
все стали про него забывать, а мне хочется, чтобы во всем 
мире снова стали уважать наш русский цирк. 



Слово 
спасет мир

Сегодня наша собеседница — 
женщина неподражаемой ха-
ризмы и обаяния. Она не просто 
актриса театра и кино, режис-
сер, театральный педагог, но 
и автор уникальной методики 
обучения культуре общения и 
речи. Ее ученики — ведущие ак-
теры театра и кино. Встречайте 
легендарную Елену Ласкаваю. 

Как родилась идея сделать развитие 
культуры общения миссией своей жиз-
ни?

Все началось с того, что я была театраль-
ным человеком. Сегодня мой стаж те-
атральной деятельности — 56 лет. Мой 
папа — режиссер, и с самого детства я 
была в театре. Была фанатка театра, и все 
вокруг меня было связано только с искус-
ством.

Пока однажды не произошло что-то у 
меня в голове, когда я вдруг осознала, что 
владею такими техниками и технологией, 
которые нужны любому человеку. Я осоз-
нала, что мы потеряли счастье общения. 
Большинству чудовищно тяжело просто 
посмотреть друг другу в глаза, потому что 
все всех боятся. Нас сознательно и целе-
направленно разобщают. Однажды я по-
няла, что речь — это инструмент, способ-
ный снова свести воедино людей. И если 
мы сейчас этим озаботимся, то у нас есть 
шанс. И начинать нужно с детей.

Поломка речи начинается, когда преиму-
щественное большинство детей получает 
запрет на говорение. Ведь так неинтерес-
но слушать ребенка, и как только он на-
чинает чуть-чуть подрастать, возникает 
это «тише, тихо, не говори, помолчи — за 
умного сойдешь, не смейся громко, хоро-
шо смеется тот, кто смеется последним». 
Человечку затыкают рот, и дальше он жи-
вет нереализованным, невысказанным. 
И все начинает рушиться. Я поняла, что 
владею инструментами, которые можно 
интегрировать в жизнь любого человека 
и помочь ему открыться и проявиться че-
рез говорение. 

Вы не думали вашу миссию сделать бо-
лее масштабной, например подключив 
какие-то интернет-ресурсы?

Я максимально делаю все, что от меня 
зависит. У меня 350 тысяч подписчиков и 
довольно серьезный блог в «Телеграме». 
Я где только могу об этом говорю. Я про-
биваюсь всеми силами, чтобы сделать 
школьный предмет «Культура общения», 
потому что утеряна культура общения. В 
пединститутах должен быть курс культу-
ры общения. 

Сейчас такой культ тела. А что делать с 
мозгом? С душой? И поэтому я создаю 
пространство, где много качественных 
телесных практик, плюс поэзия и образо-
вательная платформа. И все это делаю в 
легком и интересном формате.   

Что, на ваш взгляд, выделяет вас из огромного ко-
личества спикеров на тему ораторского искусства?

У меня пять учебников. Я в своем кругу архиизвест-
ный человек. Просто я никак не могу растолкать про-
странство, чтобы выйти на другой круг. Я на самом 
деле очень этим горю. И еще, самое главное, мне 
обидно, что есть много некомпетентных лекторов, 
которые противоположные идеи высказывают и сво-
ими советами портят слушателей, хотя могли бы вне-
сти позитивный вклад в развитие культуры речи. 

Несмотря на все препоны, с которыми вы сталкива-
етесь, что вам все-таки дает вдохновение двигать-
ся дальше? Через что вы заряжаетесь?

Через любовь и только через любовь. Любовь к лю-
дям — это мой двигатель. Невзирая на то, что я птица 
битая, я очень люблю людей. И я верю в то, что и кра-
сота спасет мир, и любовь спасет мир, и слово спасет 
мир. И это меня заряжает. 

Когда вы в своей жизни поняли значимость речи, 
слова, общения? Был ли такой момент, когда при-
шла мысль: «Вот! Это то, чему я хочу посвятить 
жизнь!»

Я из Казахстана и поступила в Ленинградский те-
атральный институт. Я не умела общаться. Я была 
максималистом, слишком прямолинейна и фанатич-
на относительно театра. И в какой-то момент меня 
начали по-настоящему травить. Я невероятно стра-
дала, меня отчисляли, меня бойкотировали, были 
страшные вещи.

И в какой-то момент я поняла, что это происходит, 
потому что я не умею коммуницировать. И дело не 
в людях, хотя они, безусловно, не тонки, а дело во 
мне. Я не могу донести до них свою точку зрения и не 
могу сделать так, чтобы меня, если не поняли, то хотя 
бы боялись. И это было начало, когда вдруг я начала 
учиться общаться и стала понимать, что, ах, это было 
так просто. То есть достаточно было вот так сказать, 
чтобы ситуация изменилась таким образом. 

Сначала я не понимала позитивной, плюсовой сторо-
ны того, о чем я сейчас говорю. Я подумала, что это 
все манипуляции. Получается, что ты можешь вот так 
сказать — и ситуация меняется кардинально. А потом 
я поняла, что дело даже не в том, что это манипуля-
ция. Дело в том, что ты словами меняешь свое отно-
шение и свое состояние. 

Что для вас слово?

Слово – это не просто набор звуков. Это образ! Это 
мыслеобраз! Когда мы говорим, мы делимся друг с 
другом этими мыслеобразами. Можем менять созна-
ние своего партнера и ситуацию. 



С какого возраста, на ваш взгляд, интерес к этому вопросу 
особенно актуален? И можно ли его развить?

Сейчас буду говорить правду. Чем раньше, тем лучше! Дру-
гое дело, что мы не можем говорить о молодежи вне кон-
текста поколения ее воспитывающего. Сам по себе навык 
культуры общения, говорения, понимания качества слова 
может быть интегрирован ребенку с самого рождения. Дру-
гое дело, что прививанием этого навыка населению давно 
никто не занимался. Молодежи, это нужно прививать. Что-
бы в четвертом классе уже был предмет «Культура обще-
ния». 

Я не апологет Советского Союза, там было много переко-
сов, но я точно знаю, что каждый человек знал, что такое 
русский язык и русская интонация. Был один канал в теле-
визоре и радио, но там сидели грамотные люди, прекрасно 
владеющие русской интонацией. А сейчас уже поколение 
мам без русской интонации. Почему у их детей-то она долж-
на быть? 

Мы потеряли свой язык. И это моя боль. Я не особенно рус-
ский человек по крови. Но я русский человек душою, и я 
не понимаю, зачем мы гонимся за английским или любым 
другим языком? Зачем знать его интонации в ущерб сво-
им? Мы просто разрушаем родную речь. Это расточитель-
но, как говорил Вахтангов.
Возможно вернуть язык, только если эта цель будет на го-
сударственном уровне. А у нас сейчас из ЕГЭ убрали Пушки-
на, Грибоедова, Фонвизина, Лермонтова... Нужны абсолют-
но точные указания сверху, и тогда все изменится. Я могу 
дать не только культурную базу, но еще и технику, то есть 
владение телом. Моя методика совмещает работу мозга и 
тела. Я готова делиться своей методикой с министерством 
образования.

Какую роль в речи играет объединение душевной, физи-
ческой и умственной составляющей?

Непосредственную. Голос — это отражение души. Человек с 
психическими и физическими зажимами, с «комом в горле» 
и так далее не сможет проявить себя свободно через голос. 
Если кто-то не выговаривает 33 буквы, то это неуважение 
к собеседнику. Он не дает возможности слушателю пойти 
за ним. Ведь 15% информации человек воспринимает осоз-
нанно и 85% — бессознательно. Если ты плохо говоришь, то 
на бессознательном уровне ты становишься неприятен. 

Техника речи делает тебя понятным. Если голос неприят-
ный, то мы же не сможем долго слушать. Вспомните учите-
лей, которые плохо говорили или имели противный голос, 
мы же не знали их предметов. Нет отдельной речи. Это 
очень мощный кластер, который гораздо глубже, чем про-
сто разговор о дикции, дыхании, голосе, позе и слове. Когда 
ты работаешь над речью и находишь свой голос, ты как буд-
то бы проявляешься в этот мир. 

Я уверена, за речью большое будущее. Если бы мы идеаль-
но владели словом, то многое бы было по-другому.

Статью подготовила 
Ульяна Анисимова 



Пока близкие 
люди живы, 
нужно 
заводить 
серьезные 
разговоры

	 Его фамилия была 11 раз в списке 
номинантов Нобелевской премии благо-
даря деду. Сам же герой нашего интервью 
известен не только эффектными усами, 
но и своей политической и общественной 
деятельностью. Депутат Государственной 
думы VII–VIII созывов, первый замести-
тель председателя комитета по культуре 
Госдумы, президент Государственного 
музея-заповедника М. А. Шолохова. Встре-
чайте — разносторонний и всегда позитив-
ный Александр Михайлович Шолохов.

	 Наш гость расскажет о том, что 
счастье можно найти в лесу, почему дирек-
тор государственного музея — это творче-
ская профессия, и о многом другом. 

Политика, музейная работа, вопросы куль-
туры, семья и увлечение охотой. Так много 
интересов и обязанностей у вас, а где вы на-
ходите свое счастье?

Мы с друзьями выработали одну интересную 
формулу составляющих счастья. Она очень 
просто звучит: «когда родители еще, а дети 
уже». Это на самом деле прекрасный проме-
жуток в жизни человека. Для некоторых он 
очень короткий и, к сожалению, иногда неу-
ловимый. В этот период родители еще не за-
ставляют беспокоиться о своем здоровье, а 
дети не создают причин для тревог, потому 
что уже повзрослели и стали самостоятель-
ными. 

Могу уверенно сказать, что я — абсолютно 
счастливый человек. Во-первых, потому что 
у меня было счастливое детство, я вырос в 
замечательной семье. Замечательная она 
не только благодаря дедушке, но в большей 
степени благодаря моим прекрасным маме 
и папе. У меня у самого потрясающая семья, 
которая радуется за меня и всячески поддер-
живает в работе. 

Я счастлив, потому что моя работа в куль-
турной сфере дала мне возможность посмо-
треть практически весь мир, кроме полюсов. 

Моя работа позволяет реализоваться, при-
коснуться к прекрасному, стать свидетелем 
того, как на твоих глазах исторические руины 
превращаются в великолепные замки, и это 
не может не делать меня счастливым. 

Есть ли аспекты или зоны ответственности 
в вашей деятельности, к которым вы при-
выкли или которые скучны для вас?

Точно нет. Я так категоричен, не потому что 
закостенелый или пожилой, а потому что му-
зейная деятельность для меня — это творче-
ство. Если тебе что-то действительно нравит-
ся, то от этого точно невозможно отказаться. 
Можно провести аналогию с писателем: если 
ему нравится его деятельность, то он никогда 
не бросит писать. 

Музей-заповедник — это всегда что-то новое 
и интересное, это парковые зоны, охрана и 
защита природы, автопарки, конюшни, эт-
нографические деревни. Моя деятельность 
всегда заставляет меня чувствовать счастье. 
Во-первых, я любуюсь проделанной работой, 
а во-вторых, всегда есть большие планы на 
будущее.

Каким должен быть ваш выходной день, 
чтобы вы смогли его назвать идеальным?

Поле подсолнухов. 
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Лебяжий Яр. 
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Александр Шолохов
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Всё зависит от графика работы. Иногда хочется просто выспаться, 
но, как известно, по закону подлости именно в такой день тебе обя-
зательно нужно бежать куда-то по неотложным делам с самого утра. 
Я очень люблю природу, поэтому предпочитаю проводить свободное 
время в лесу. По наследству мне передалась любовь к охоте и ры-
балке. Я люблю горы, реки, леса, степи, животных, поэтому проводить 
свободное время ближе к животному и растительному миру является 
для меня настоящим счастьем.

У вас есть место силы? Можете ли вы назвать так какой-нибудь уго-
лок нашей Родины?

Конечно, станица Вёшенская и не только она. Если говорить о музе-
ях-заповедниках, то это Спасское-Лутовиново. Мне там действитель-
но очень хорошо. Дело даже не в музее, а просто само место потря-
сающее. Мне хорошо в Ясной Поляне, люблю Тарханы, не взирая на 
их грустную историю. Если говорить о природных местах, то могу 
сказать, что люблю наш Север. Местом силы можно назвать Ленские 
столбы, от них действительно как будто исходят потоки энергии. Ал-
тай невероятно прекрасен. Недавно своей красотой меня поразил бу-
рятский берег Байкала, он совсем не похож на иркутский. Он пологий, 
песчаный, с огромной тайгой, подходящей к берегу. 

В России на самом деле много замечательных, поражающих своей 
красотой мест, поэтому можно никуда за ее пределы и не выезжать. 
Хотя в мире есть на что посмотреть.

Как вы боретесь со стрессом?

Я люблю природу. Совсем не городской житель, поэтому чтобы как-то 
отдохнуть, часто езжу домой в Вёшенскую. Я приезжаю туда и вижу, 
как вокруг всё меняется. Месяца два назад снег лежал, сейчас прие-
ду, а на деревьях почки. Наблюдение за природой родного края на сто 
процентов избавляет меня от стресса.

Кем вы хотели стать в детстве?

У меня есть забавная история в этой связи: как-то я впервые увидел 
мусороуборочную машину, и меня так впечатлили манипуляции ее 
водителя, что какое-то время я мечтал ей управлять. Так же, как и все 
мальчишки моего времени хотел быть космонавтом. Возможно, на 
меня дополнительно повлиял тот факт, что повезло быть знакомым с 
Юрием Алексеевичем Гагариным.  Я хотел и стал биологом, закончил 
университет по этой специальности. И знаете, никогда бы не подумал, 
что больше всего моя душа прикипит к музею. Если бы мне кто-то 
сказал лет 50 назад, что я буду директором музея, я бы громко рас-
смеялся.

Что бы вы посоветовали нашим 
молодым читателям?

Когда мы лишаемся близких людей, мы начинаем думать о том, что 
не успели о многом с ними поговорить, что-то не успели сказать. Пока 
человек жив, кажется, что еще будет время на разговоры. Доходит 
до того, что начинаешь думать: зачем какими-то серьезными разго-
ворами человека беспокоить. Это неправильно, нужно пользоваться 
временем, пока близкие люди живы, нужно заводить серьезные раз-
говоры, нужно общаться, чтобы не жалеть впоследствии.

Статью подготовила 
Ксения Великая

Усадьба М.А. Шолохова, станица Вёшенская. 
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Индекс счастья 
каждый определяет 
самостоятельно
	 2 апреля отмечается Всемирный день 
информирования об аутизме. Журнал «Агре-
гатор счастья» подготовил интервью с чело-
веком, для которого поддержка семей, воспи-
тывающих детей с аутизмом, стала не только 
работой, но и спасением.

	 Алина Ахметова — музыкант, педагог, 
менеджер в сфере культуры и искусства. Пять 
лет назад она организовала первую в России 
секцию фигурного катания для детей с диа-
гнозом «аутизм». За эти годы более 500 детей 
с особенностями ментального развития нау-
чились кататься на коньках.

Алина, расскажите, почему ваша секция 
называется «Хрустальные пазлы»?

Когда моему сыну было чуть больше года, я стала замечать осо-
бенности в его поведении, которые несвойственны детям его воз-
раста. Со временем тревожных симптомов становилось все боль-
ше, и я стала вести дневник наблюдений за его поведением. Порой 
они были малозаметными, почти невидимыми — «хрустальными», 
но постепенно, как пазлы, складывались в слово «аутизм».

Когда в моем дневнике набралось 46 «хрустальных пазлов», я ре-
шилась пойти на консультацию к врачу-психиатру. Врач постави-
ла диагноз «аутизм». Будучи человеком очень эмоциональным, я 
в ту же ночь написала пост в одной из социальных сетей. В нем я 
поделилась своими наблюдениями, страхами и причинами, кото-
рые заставили меня подозревать именно этот диагноз. Пост на-
зывался «Хрустальные пазлы». И через несколько лет я именно 
так и назвала свою секцию.

Как изменилась ваша жизнь 
в связи с постановкой диагноза вашему ребенку?

Для начала скажу, что аутизм — это сложный диагноз, у разных 
детей он проявляется по-разному, его очень трудно выявить, до 
сих пор не существует достоверного анализа «на аутизм». Я ду-
маю, что несколько этапов принятия этого диагноза я прошла 
еще до официального заключения врача. 

Конкретно после консультации психиатра я неожиданно для себя 
испытала… облегчение. Во-первых, потому что неизвестность для 
меня — самое сложное. Во-вторых, потому что психиатр заверила, 
что случай Максима поддается коррекции, поскольку интеллект в 
норме, проблемы с сенсорными нарушениями и поведением мо-
гут быть компенсированы. И в-третьих, я получила от врача чет-
кие и конкретные рекомендации по взаимодействию с ребенком, 
которые стала методично соблюдать.

Одним из пунктов, рекомендованных мне доктором, стал поиск за-
нятия, которое будет тренировать «зону социальной успешности» 
сына. Достижение определенных, видимых ребенку результатов 
должно было помочь ему преодолеть повышенную тревожность, 
учить его взаимодействовать с другими людьми, приобретать на-
выки общения, которые на тот момент практически отсутствова-
ли.
Мы перепробовали немало различных занятий. И неожиданно 
для меня персональные тренировки по фигурному катанию стали 
давать ощутимые результаты. 

Я как педагог сразу оценила, что наш тренер оказался не только 
профессионалом в своей области, но и человеком, которому инте-
ресен поиск нестандартных подходов и решений. Сын делал свои 
первые шаги на льду, стал заметен прогресс, появлялись новые 
выученные элементы. И вместе с его успехами росла моя уверен-
ность в том, что я все делаю верно, растворялись мои тревоги, 
таяло ощущение «родительской неуспешности», которое посеща-
ет многих, кто растит ребенка с особенностями. А теперь у меня 
есть возможность помочь детям и их родителям, занимающимся 
в нашей секции, обрести свою зону социальной успешности. Мне 
приятно видеть, как дети становятся более ловкими, смелыми, 
дисциплинированными, а у родителей появляется территория, где 
они могут по-настоящему гордиться своими детьми.

#счастьебезграниц



С какими трудностями вам приходится 
сталкиваться при организации работы секции?

Страх и недоверие к нашей деятельности, основан-
ные, прежде всего, на неосведомленности. Несмотря 
на то, что в последние годы проблема аутизма зазву-
чала, в обществе о ней все еще недостаточно инфор-
мации. Я ясно вижу это, когда стучусь в двери госу-
дарственных организаций с просьбой об оказании 
систематической помощи.

Чиновникам и профессионалам от спорта нужны ве-
ские доказательства для подтверждения эффектив-
ности, в то время как мы можем опереться пока лишь 
на свой практический опыт, а этого недостаточно. 
Нужны фундаментальные исследования, заинтересо-
ванность авторитетных экспертов в области спорта, 
коррекционной педагогики и психологии, чтобы под-
твердить или опровергнуть наши наработки. Без это-
го невозможно рассчитывать на системную помощь 
государства, тиражирование и масштабирование на-
шей деятельности. Когда я обращаюсь за помощью к 
бизнесу, в 90% случаев я сталкиваюсь с вежливым «у 
нас уже сформирован бюджет», «в сфере наших на-
правлений поддержки нет детей с аутизмом» и тому 
подобным, либо с очень конкретными запросами на 
«количество выздоровевших детей» благодаря на-
шим занятиям. Я с пониманием отношусь к таким 
вопросам, люди хотят знать, насколько эффективно 
они вложили свои деньги.

При этом нельзя сказать, что нам тотально никто не 
помогает. Есть ряд компаний, где в нас поверили и 
искренне радуются успехам наших ребят. Мы очень 
благодарны и гордимся сотрудничеством. Надеюсь, 
когда-то мы сможем организовать системную по-
мощь в таком объеме, чтобы не волноваться каждый 
месяц, хватит ли у нас средств оплатить расходы на 
тренировки или организовать летние сборы. В насто-
ящий момент 70% расходов по тренировочному про-
цессу оплачиваются родителями и это очень ощути-
мые суммы.

Я вижу, что в деле информирования общества о про-
блемах диагноза «аутизм» и эффективных способах 
помощи людям с этим непростым диагнозом пред-
стоит еще много работы. По мере своих сил наша ор-
ганизация работает и в этом направлении тоже.

Что помогает вам продолжать ваше дело?

Успех каждого ребенка, который пришел к нам, пони-
мание, что они идут вперед, развиваются, могут вы-
полнять более сложные задачи. Возможность орга-
низовывать выступления на публике, соревнования, 
постановка программ — пару лет назад это казалось 
несбыточным, а сейчас это просто часть годового 
плана работы секции.

Можно ли сказать, что «Хрустальные пазлы» де-
лают жизнь семей с детьми с диагнозом «аутизм» 
счастливее?

Хочется на это надеяться, хотя, безусловно, «индекс 
счастья» у каждого свой. Одни ребята приходят к нам 
на месяц, на один сезон. Другие с нами уже почти 
пять лет и стали по-настоящему родными. Их дости-
жения, их победы — это подлинные истории успеха, 
которые и вдохновляют нас на дальнейшую работу.

Важно, чтобы мест, где родителям и детям предо-
ставляют возможность освоить новые навыки в лю-
бой области, становилось все больше. И пока секция 
«Хрустальные пазлы» справляется с этой задачей, 
она будет существовать и развиваться. 

Камила Чарлина



счастье
и бизнес
по-женски
	 Женщины предпочитают создавать атмосферу красоты и 
комфорта, поэтому и занимаются преимущественно сервисным 
бизнесом. Часто к предпринимательству их подталкивает жела-
ние улучшить свою жизнь и мир вокруг себя. Доля женщин-пред-
принимателей в России с 2021 года выросла с 32% до 41%. Что 
же входит в рецепт женского бизнеса? О секретных ингредиентах 
рассказывают основатели PR&Marketing альянса «Профи» Елена 
Федорчук и Наталья Хряпина.

Редакция: Как родилась идея проекта? 

Е.Ф: По роду своей деятельности, а также являясь 
участницами многих женских и бизнес-сообществ, 
мы столкнулись с тем, что даже в условиях большого 
количества разных онлайн- и офлайн-курсов по про-
движению экспертов в социальных сетях практиче-
ски не было предложений с программами обучения с 
комплексным подходом для женщин — начинающих 
предпринимателей. И в январе 2023 года эту идею 
мы решили воплотить в виде социального проекта. 
Наш многолетний опыт работы с клиентами из раз-
ных ниш, понимание проблем стартапов, болезней 
роста при масштабировании, желание помочь жен-
щинам, которые нуждались не только в поддержке в 
части разработки бизнес-стратегии, но и в психологи-
ческой поддержке, — всё это способствовало рожде-
нию «Рецепта женского бизнеса». И так совпало, что 
наш проект стартовал 2 февраля в год, объявленный 
в стране Годом наставников и педагогов. Символич-
но, правда? Наш проект стартовал весьма вовремя. 
Желающих принять участие было много, поэтому 
нам пришлось проводить отбор, потому что для нас 
важна была мотивация каждой участницы.

Н.Х.: После пандемии многие женщины пережива-
ли потерю смыслов, выгорание и непонимание, куда 
двигаться дальше. Возвращаться в найм к офисной 
работе или создавать собственные проекты, которые 
позволяют совмещать семью и профессиональную 
самореализацию, дают большую степень свободы? Я 
сама ушла из найма 14 лет назад, когда родился мой 
первый ребенок. Я была очень социально активной и 
планировала вернуться к офисной работе уже через 
три — максимум шесть месяцев после рождения ре-
бенка. Но старший сын сразу после роддома попал в 
больницу, и мне пришлось пересмотреть планы. По-
скольку быть домохозяйкой — не моя стихия, но при 
этом мне было важно проводить много времени с ре-
бенком, уже в 2010 году я ушла на аутсорс. Работала 
удаленно как руководитель отдела в одной туристи-
ческой компании, затем в PR-агентстве, выстраивала 
стратегии для разных малых и средних бизнесов и 
экспертов. Меня пригласили войти в команду пра-
вительства Москвы, в которой мы создали проект 
Moscow Smart City и вывели Москву в топ-5 городов 
мира по рейтингу ICF. 

14 лет назад работать удаленно и на себя еще не было 
таким модным трендом. Но я сумела найти золотую 
середину, когда я могла реализовываться для душев-
ного и материального благополучия и много времени 
уделять детям. Сейчас их у меня трое. 

А почему только для женщин? 
И что вы понимаете под женским бизнесом? 

Е.Ф: Счастлива женщина — счастлива вся семья. 
Женщина счастлива, когда имеет возможность до-
статочное количество времени проводить со своими 
детьми и семьей, имеет профессиональную или твор-
ческую самореализацию, определенную степень фи-

нансовой свободы и достаточно отдыхает. Работая и 
общаясь с самозанятыми экспертами и женщинами 
в найме, мы поняли, что почти все женщины теряют 
баланс и, реализуя свои цели и ценности в какой-то 
одной сфере жизни, начинают терять в других. Это 
приводит к эмоциональному выгоранию. Женский 
бизнес может быть любым — от создания авторских 
украшений до выстраивания команды по производ-
ству интеллектуального или материального продук-
та. Но в любом случае, для того чтобы бизнес стал 
успешным и не приводил к разочарованию, важен 
системный подход. Бизнес — как рецепт хорошего пи-
рога: от состава зависит конечный результат, и отсут-
ствие даже одного ингредиента может всё испортить. 

И какие же ингредиенты необходимы? 

Н.Х.: Для успешного ведения бизнеса мало желания 
и начального капитала: нужны понимание законов 
рыночной экономики, востребованность продукта 
или услуги, команда, маркетинговая и PR-стратегии, 
надежные партнеры и проявленный личный бренд. 
Самая частая ошибка женщин заключается в том, что 
состояние их бизнеса, его эффективность и результа-
ты часто зависят от их настроения. Бизнес же — как 
ребенок, им важно заниматься, что бы у тебя ни про-
исходило и как бы ты себя ни чувствовала. Особен-
но на начальных этапах. Ты же не скажешь своему 
годовалому малышу с температурой, что у тебя нет 
настроения и желания идти в аптеку за жаропонижа-
ющим или успокаивать его, когда у него болит живо-
тик. Бизнес возможно построить только из взрослой 
позиции, которая подразумевает 100% ответствен-
ность за результат, даже если какие-то бизнес-про-
цессы кажутся рутиной и не приносят радости.

Получается, вам надо было не только дать женщинам 
эффективные инструменты для ведения бизнеса с 
точки зрения маркетинга и пиара, выстраивания ком-
муникаций, но и научить их управлять своим состоя-
нием и мышлением, которые влияют на результат?

Н.Х.: Да, мы понимали, что аналогов на рынке просто 
не существует, и нам надо было очень постараться, 
чтобы создать проект, который бы на деле помог 
женщинам, по сути, перестроить мышление. Поэтому 
мы сразу определили, что это возможно только при 
длительной индивидуальной вовлеченности каждой 
участницы. 

Проект длился четыре месяца и состоял из трех бло-
ков: психологического и командообразующего, блока 
по стратегическому маркетингу и пиару и блока по 
личному бренду. За психологический блок отвечала 
Наталья, так как она имеет психологическое обра-
зование и личный опыт ухода из найма и совмеще-
ния многодетной семьи и социальной реализации. 
За блок по пиару — Елена. А блок по личному бренду 
вела топ-ментор по личному бренду Ирина Целин-
ская. Мы проводили занятия в двух форматах — он-
лайн и офлайн, были на связи с участницами практи-
чески 24/7. 

#индекссчастья



Е.Ф: За это время почти все девушки достигли по-
ставленных в начале проекта целей. Причем это 
были финансовые цели, цели по здоровью и отно-
шениям. Так как мы твердо уверены, что пока не 
выстроен фундамент — здоровье и отношения с 
близкими, ни о каком успешном бизнесе не может 
идти речи. Фокус внимания будет направлен на 
проблему, а вся энергия сливается туда, где болит. 

Расскажите поподробнее о результатах 
участниц. Есть ли те, у кого не получилось?

Е.Ф: Конечно, есть. Отбор по результатам анкети-
рования прошли 20 участниц, а до финиша дошли 
12. Несколько человек вышло еще на старте про-
екта — до конца второй недели, они поняли, что 
не располагают достаточным временем и ресур-
сами, чтобы быть вовлеченными в проект на все 
100%. Кто-то перестал быть активным после двух 
месяцев из-за выявленных проблем со здоро-
вьем. Некоторые хотели выйти из проекта, пото-
му что ждали быстрых результатов, но остались, 
поскольку доверились нам как наставникам и 
команде, и в итоге их показатели были одними из 
самых впечатляющих. Например, их доход вырос 
в пять-семь раз, улучшились отношения в семье, 
сформировалось четкое понимание по дальней-
шему ведению бизнеса. Одна женщина на проекте 
поняла, что хочет второго ребенка спустя почти 20 
лет после рождения первого. И сейчас ждет ма-
лыша. 

А какие самые яркие результаты? 

Н.Х.: Мы с радостью познакомим вас с нашими ге-
роинями в следующих статьях. Они сами поделят-
ся, с каким сложностями столкнулись на проекте 
«Рецепт женского бизнеса», какие возможности 
для себя открыли, какие сделали выводы и по-
лучили результаты. Все участницы, дошедшие до 
финала проекта, станут героинями одноименной 
книги, которую мы сейчас готовим к публикации. 

Е.Ф: Это будет формат бизнес-романа с эксперт-
ными блоками по личному бренду, маркетингу, пи-
ару и бизнес-психологии. В основу романа лягут 
реальные истории разных по характеру и темпе-
раменту женщин, каждая из которых хочет одно-
го — быть счастливой и создать свой уникальный 
рецепт счастья и женского бизнеса.

Маркетинг и PR Альянс «Профи», 
Елена Федорчук и Наталья Хряпина

Фото из личного архива



Время 
мечтать

	 А вы помните свои детские 
мечты? Почему только в детстве так 
сладко мечтается? А что потом? Нам 
говорят: «Нечего мечтать, иди де-
лай!» И очень часто нам становится 
нечего мечтать. И не потому, что ни-
чего не хочется. А потому что зачем? 
Ставь цель и иди! Но куда идти? Ведь 
цель должна притягивать, манить, 
быть желанной. И рождается она из 
мечты, её визуализации.

Вчера — мечта, 
сегодня — цель, 

завтра — реальность
Визуализация — это созда-

ние мысленного образа 
цели, подробное и красоч-

ное представление того, 
что нужно реализовать. 

Эффективная визуализа-
ция включает в себя и объ-

ект желания, и действия 
по его достижению.

Визуализация поможет для:
•обучения новым навыкам
•достижения сложных целей
•обретения контроля и уверенности в себе
•поддержания спокойствия во время стресса
•разработки новых планов и стратегий

	 Последние исследования мозга показывают, 
что он ведёт себя одинаково, и неважно, переживаем 
мы событие в реальности или только представляем 
его.Воображая будущее, мы создаём новые нейронные 
связи в мозге, которые помогают нам мыслить и дей-
ствовать по-другому. В частности, визуализация стиму-
лирует область в мозге, которая работает, как фильтр 
информации, и позволяет вам замечать только то, что 
важно для вас. Вот почему, когда вы начинаете думать 
о новой работе или о новом клиенте, внезапно вам под-
ворачиваются возможности. И тут важно как визуали-
зировать правильно, так и замечать всё, что попадает 
в этот фильтр. Визуализация — это динамичная мечта, 
цель которой — воплощение в реальность. И именно 
наши шаги в реальности и то, что происходит на пути 
реализации, — самая важная цель визуализации.

Конечно, есть правила (довольно условные, но важ-
ные) — как мечтать, чтобы всё сбывалось:
•Формулируйте правильно (без «не», про себя, свои жела-
ния, в настоящем времени)
•Представляйте конечную цель (подробно и детально)
•Будьте внутри, а не снаружи (вы должны быть участни-
ком, а не смотрящим со стороны)
•Видеоролик сильнее картинки (видео лучше фото)
•Включите все органы чувств (вкус, запах, звук)
•Повторение — мать учения (делайте это регулярно)
•Якорь- зацепка (какой-то очень яркий образ реализации 
мечты)

#твоятетрадьсчастья



Как правильно использовать визуализацию:
•Ставьте ясную цель, которую можно измерить
•Представляйте в деталях
•Подключайте все свои чувства
•Запишите, как сценарий
•Рассмотрите разные варианты развития событий

И последний вопрос. Довольно часто его задают.
А о чём мечтать? 

Например:
•детские мечты (три главные из них)
•мечты во сне
•упражнение «Ваш идеальный день»
•доверьтесь чутью, занимайтесь тем, что интересно
•помечтайте о главных событиях вашего будущего (возраст; главное собы-
тие; чему научился; самое потрясающее, что я видел)

Небольшое задание. 
Попробуйте такой метод работы с целями и рисками, которые очень ча-
сто рождают наши страхи.

•Напишите своё желание на следующие четыре недели. Оно должно быть 
сложным, но достижимым. Опишите его в четырёх-шести словах.
•В деталях представьте результат. Опишите его как можно подробнее.
•Придумайте обстоятельства, которые могут вам помешать. Запишите все 
свои предположения и страхи. Фиксируйте только то, что зависит от вас.
•Создайте план. Для каждого обстоятельства придумайте варианты разви-
тия событий. Например: «Если я упаду на сцене, то я встану и пошучу на 
этот счёт. Если телефон зазвонит, когда я буду писать, то я выключу его и 
перезвоню позже».

Елена Флегонтова

Визуализация — 
это динамичная 
мечта, 
цель которой — 
воплощение 
в реальность



ОХ, УЖ ЭТИ НРАВЫ
РЕЦЕПТ СЧАСТЬЯ 
ПО-НИГЕРИЙСКИ

	 Кстати, а вы знали, что Нигерия является одним 
из самых крупных производителей художественных 
фильмов?! Реализация, конечно, своеобразная, но и это 
кино находит своих обожателей. По разным данным, в 
стране создается от 400 до 2000 фильмов в год. 

	 Еще один интересный факт: жители Нигерии 
очень суеверные, именно поэтому их культура береж-
но хранит многие традиции и обычаи. У нигерийцев 
существует множество свадебных традиций, на-
пример до бракосочетания семьи будущих супругов 
встречаются друг с другом, чтобы познакомиться 
поближе. Семья жениха дарит подарки семье неве-
сты, чаще всего это овощи, скот и деньги. О желании 
заключить брак не принято просто рассказывать ко-
му-то, о таком событии сообщается при помощи пес-
ни и танца. 

	 В Нигерии есть еще одна необычная тради-
ция, связанная со свадьбой. Жених должен пройти 

через живой коридор, который состоит из родствен-
ников невесты, вооруженных палками для нанесе-
ния ударов будущему жениху.  Считается, что если он 
справится с этим испытанием, то семейная жизнь бу-
дет счастливой и легкой. Девочки, берите на заметку, 
таким незатейливым способом можно найти отваж-
ного мужа.
 
	 А к невесте другие требования. Чтобы выйти 
замуж в Нигерии, ты должна быть девушкой в теле. 
Если к свадьбе не успеешь поправиться, то вернут 
родителям. Поэтому молодые девушки добровольно 
уходят в отдельные хижины, в которых по несколько 
месяцев сидят без движения и в изобилии едят муч-
ную и сытную пищу, которую заботливо приносят их 
матери. 

Символом удачи и счастья в Нигерии неожиданно 
стал белый почтовый голубь по кличке Тайсон, кото-
рый был отправлен своей хозяйкой с посланием во 

	 Хочется выйти замуж? Тогда тебе придется набрать пару 
лишних килограммов. Это обязательное условие в Нигерии. Давай-
те отправимся в путешествие по этой удивительной стране и нач-
нем с берега Гвинейского залива в Западной Африке — именно там 
и раскинула свои владения Нигерия. Это самая густонаселенная 
страна континента.

#культурны
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Францию. Во время перелета он случайно сбился со 
своего маршрута и, преодолев пять тысяч киломе-
тров, оказался в Нигерии. Местные жители восприня-
ли белую птицу как знак свыше. А мужчину, на крыль-
цо которого сел голубь, стали считать избранником 
магических сил. Голубя оставили жить в этом доме, 
и теперь туда приходят местные жители взглянуть на 
живое воплощение «посланника свыше».

	 Зума Рок — главный символ Нигерии и еще 
один образ таинственных сил. Это один из крупней-
ших в мире природных монолитов из гранита. Досто-
примечательность, расположенная в 55 км к северу 
от столицы страны, запечатлена даже на местных 
купюрах. В этой удивительной стране и праздники 
вполне подстать. Например, Геревол. Это праздник 
выбора второй половины у народа водабе. В течение 
недели мужчины разрисовывают тело и лицо яркими 
красками и устраивают танцы, чтобы привлечь вни-
мание женщин. 

	 Нигерийцы вообще очень любят устраивать 
пышные праздники, казалось бы, на пустом месте. 
Фестиваль Аргунгу посвящен рыбалке, и кульминаци-
ей праздника является конкурс по ловле рыбы в реке 
Сокото. А фестиваль Дурбар — это яркое шествие 
всадников в праздничных национальных костюмах, 
сопровождающееся танцами и даже праздничными 
жертвоприношениями.

	 Вот такой непривычный нам уклад жизни 
простирается на землях Африканского континента. 
Тем не менее каждый житель Нигерии хочет прожить 
свою жизнь счастливо, так же как и мы с вами. И в 
этой статье мы попробовали разгадать рецепт сча-
стья народов Нигерии. 

Ксения Великая



Проработка 
негативных 

установок
	
	 Роботы среди нас были всегда. Автоматическим 
устройством для механических операций по заложенной 
программе невольно становится каждый житель нашей 
планеты. Испокон веков с детства мы получаем от зна-
чимых взрослых, друзей или из собственного опыта уста-
новки, которые на всю жизнь «программируют» в нашем 
подсознании не отслеживаемые нашим умом действия и 
постулаты. И далеко не все они положительно влияют на 
нас и действительно берегут от неприятностей. 

	 Сегодня мы попробуем освободиться от негатив-
ных установок. Это убеждения, которые оказывают от-
рицательное влияние на жизнь человека. Они могут быть 
связаны с различными аспектами жизни, такими как рабо-
та, личные отношения, здоровье. Многие из них начинают 
формироваться еще в детстве. Например, если ребенок 
постоянно слышит от родителей негативные высказыва-
ния в свой адрес, то это может привести к формированию 
негативных установок на будущее. Человек может начать 
думать, что он не заслуживает любви, успеха или счастья. 
Во взрослом возрасте негативные установки могут стать 
еще опаснее. Например, человек может начать верить в то, 
что он неудачник или что все вокруг него плохие. Это может 
привести к депрессии, тревоге и другим психологическим 
проблемам.

	 Подумайте, сколько постулатов, таких незыблемых 
правил в вашем подсознании вложено не вами и вашим 
опытом, а другими людьми, фильмами и общественным 
мнением. Они теперь за вас определяют ваше видение си-
туации и отношение к той или иной сфере, что в свою оче-
редь притягивает соответствующие сценарии поведения в 
вашу жизнь
.
Наше подсознание полностью состоит из этих установок, и 
мы руководствуемся ими бессознательно и автоматически. 
Установки существуют абсолютно для любой сферы жизни 
и определяют сценарии нашей реальности.Например, уста-
новки о деньгах. «Богатые все воры, у них нет друзей, на-
стоящей любви», «большие деньги — большие проблемы» 
и так далее. Итог: подсознательно вы будете избегать боль-
ших денег.

#м
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	 Или установки о личных отношениях. «Все 
мужики — козлы/ бабы — дуры и истерички», «мужчи-
ны обязательно изменяют», «всех нормальных разо-
брали». Вывод: в вашей жизни не будет нормального 
спутника.Все наши установки напрямую участвуют в 
создании нашей самооценки, ведь самооценка — это 
установки по отношению к себе. А уровень самоо-
ценки в свою очередь каждый день влияет на наш 
жизненный сценарий.  Как же выявить и проработать 
свои негативные установки? Для начала можно ис-
пользовать общие методы: 

Осознание проблемы
Начните с осознания того, что у вас есть негативные 
установки. Постарайтесь понять, откуда они появи-
лись и как они влияют на вашу жизнь.

Анализ ситуации
Разберитесь в ситуации, которая вызвала негатив-
ные установки. Попробуйте понять, что произошло и 
какие эмоции вы испытывали в тот момент. Составь-
те список установок.

Работа с эмоциями
Научитесь управлять своими эмоциями. Используй-
те техники релаксации, медитации или йоги, чтобы 
снизить уровень стресса и тревоги.

Позитивное мышление
Начните думать позитивно. Вместо того чтобы сосре-
дотачиваться на негативных аспектах жизни, думай-
те о том, что хорошего происходит вокруг вас.

Общение с другими
Найдите людей, которые могут поддержать вас и по-
мочь вам изменить свое мышление. Это может быть 
ваш партнер, друзья или даже психолог.

Чтение книг и просмотр фильмов
Читайте книги и смотрите фильмы, которые помогут 
вам изменить свое отношение к жизни.

Физические упражнения
Физические упражнения могут помочь вам снизить 
уровень стресса и улучшить настроение.

Саморазвитие
Изучайте новые навыки и развивайте свои таланты. 
Уделяйте время себе. Это поможет вам чувствовать 
себя более уверенно и комфортно в жизни.

ПРАКТИКУМ 
«СВОБОДА ОТ МНЕНИЯ — 
ВЫСОКАЯ САМООЦЕНКА»
1. Выписать на лист бумаги все прозвища, характери-
стики и обращения, которыми вас называли родители, 
родственники, соседи, друзья, учителя или воспита-
тели, одноклассники, значимые для вас взрослые в 
детстве. Как вас охарактеризовывали, что говорили 
о вас вам и другим? Попробуйте вспомнить не только 
школьные годы и сегодняшний день, а еще высказы-
вания до семи лет.

2. Выписать список установок по отношению к себе. 
После этого постарайтесь вспомнить и написать на-
против каждой установки, чьим голосом она говорит 
в вашей голове: например, голосом знакомых или го-
лосом из фильмов. А может быть, это навязываемая 
обществом установка? Например, что женщину с деть-
ми никто не возьмет замуж, высокие люди сильнее и 
красивее низких и тому подобное.

Свобода от негативных установок начинается тогда, когда 
мы их обнаруживаем, анализируем и трансформируем в 
положительные. Тогда наша реальность начинает менять-
ся в соответствии с новыми установками.

3. Выписать три-пять привычных решений в значимых или 
повторяющихся ситуациях и проанализировать их уста-
новки.

Примеры: 
«Я должен быть хорошим, и только так меня будут любить» 
— перфекционизм, желание признания;
«Я не должен выделяться — поругают» — запрет на раскры-
тие предназначения;
«Я должен угождать, или от меня отвернутся» — неумение 
выстраивать личные границы.
 

ОТРАБОТКА 
НЕГАТИВНЫХ УСТАНОВОК
1. Снять с себя чувство вины за существование этой уста-
новки. Каждую установку отпустить с посылом «Я осоз-

наю, что у меня была эта установка. Я тебя благодарю, но 
ты не моя. Я тебя отпускаю».

2. На каждую негативную установку пишем позитивное 
утверждение, которое сейчас вы можете принять. Как бы 
договариваемся с собой. Если кто-то говорил: «Ты никчем-
ный», то заменяем на «Я талантливый» и так далее. Этот 
список позитивных установок мы читаем каждый день 
утром или перед сном, можно читать на стакан воды и ее 
выпивать.

3. Список негативных установок сжигаем, представляя, как 
все они больше не занимают места в вашем подсознании.

	 Анализируем каждую установку из этих двух спи-
сков отдельно. Не уговаривая себя и не оправдываем их. 
Не просто пишем противоположное, а объясняем себе, 
почему эти мысли не имеют к вам никакого отношения. 

Ульяна Анисимова,
медиаволонтер инклюзивного корпуса

«Невидимые крылья»

Найдите людей, 
которые могут 
поддержать вас 
и помочь вам изменить 
свое мышление



Девочка 
и одуванчик
	 Маленькое семечко одуванчика летело прочь 
от своей мамы. А маленькая девочка, заметив его 
полет, стала следить за ним. Семечко летело, подго-
няемое ветром, то поднимаясь выше, то почти каса-
ясь земли. Заметив, что дочка уходит куда-то прочь, 
мама окликнула ее:

— Дашенька, ты куда уходишь? Я так потеряю тебя.
Девочка же, не переставая следить за летящим се-
мечком, ответила:
— Мамочка, тут одуванчик ищет, где ему начать ра-
сти. Я хочу узнать, где он остановится, чтобы потом 
следить за его ростом.
Мама подошла к дочке и предложила:
— А давай возьмем это семечко домой, и ты смо-
жешь наблюдать за ним все время. Ты увидишь, как 
оно растет и меняется.
— Давай, давай! — запрыгала от радости девчушка. 
— Только нужно взять именно это семечко, ведь я за 
ним уже начала наблюдать.

Осторожно поймав семечко в ладошку, Даша осто-
рожно прикрыла ее и таинственным голосом сказала:

— Домой, скорее домой. Его нужно посадить в землю 
прямо сейчас. 

	 Дома Даша взяла прозрачный горшок. Затем 
немного подумала, как бы семечко само попало в 
землю. И решив, что парашютик остался бы сверху, 
воткнула семечко в землю, оставив пушистую часть 
наверху. А еще не стала присыпать его землей слиш-
ком сильно. Ведь оно не могло само себя закопать 
глубоко. Даша удивилась всем этим мыслям, при-
шедшим ей в голову. Мысли о юном семечке подска-
зали ей и то, что хотя одуванчики растут на улице, не 
стоит ставить горшок с юным семечком на открытый 
балкон. А вот на подоконнике ему самое место. Осо-
бенно там, куда чаще всего заглядывает солнце. Оду-
ванчики любят солнце. Они сами как солнышки, кото-
рые рассыпаны по земле. Это для того, чтобы можно 
любоваться светилом, даже не смотря на небо. Оду-
ванчики, как и настоящее солнышко, светят, когда 
нет туч и дождя. 

	 Даше очень хотелось знать, как семечко чув-
ствует себя в горшке. И видеть, как оно начинает про-
растать. Но даже прозрачный горшок, не позволял 
этого. Земля, которая обнимала семечко, прятала его 
в себе, не позволяя ничего увидеть. 

Мама, заметив, что дочурку что-то беспокоит, спросила:

— О чем ты переживаешь, милая?
— Мамочка, мне совсем не видно, как там зернышко 
себя чувствует. Хорошо ему или нет.

Мама улыбнулась, обняла Дашу и сказала:

— Ты такая заботливая! Ты для него совсем, как ма-
мочка, которая вынашивает своего ребеночка. Ей 
тоже хочется знать, все ли в порядке у малыша, ког-
да он у нее в животике. Но пока росток не появился 
на поверхности, ты можешь лишь заботиться о нем: 
поливать, ставить на солнышко и выносить погулять 
на балкон.

И Даша очень старалась правильно заботиться о се-
мечке. Ей хотелось быть самой лучшей мамой для 
этого солнечного малыша. Она делала все, что было 
нужно. Через некоторое время Даша подошла к горш-
ку и увидела зеленую головку на поверхности земли.

— Мамочка, он пророс! Ему у нас хорошо! — закрича-
ла от радости Дашенька, а затем несколько раз под-
прыгнула на месте от радости.
— И вправду пророс, — подтвердила мама, посмотрев 
в горшочек. 

Еще небольшая, но все-таки зеленая головка про-
клюнулась и своим появлением обрадовала всех. 
Одуванчику было невероятно приятно видеть, как его 
новая жизнь вызвала столько эмоций у его друзей.
 
— Как хорошо, что я не могу выбирать, где мне расти, 
— подумал одуванчик. — Такая прелестная девочка 
обо мне заботится. Не зря я решил отлететь подаль-
ше от всех остальных.

Пока он размышлял, Даша отнесла горшок с росточ-
ком погулять на балконе. Там она поставила его к 
другим цветам. Они были с достаточно большими ли-
стьями, хотя еще и не цвели.

— Ты кто? — с любопытством спросила петуния. — И 
почему такой маленький? 
— Я одуванчик. Мы за лето можем несколько раз пере-
рождаться. Я сейчас недавно начал мой новый цикл. 
— Одуванчик? Как интересно! — присоединилась фи-
алка. —А разве вы не растете на улице? Вы же сорня-
ки. Таких не выращивают дома.

Одуванчик хотя и немного обиделся, но с достоин-
ством ответил:

— Мы сами выбираем, где нам расти. Здесь я потому, 
что понравился девочке, и я разрешил ей обо мне за-
ботиться.

В этот момент подул сильный ветер. Цветы стали 
сильно клониться к земле. Им было некомфортно. 
Вскоре прибежала девочка. Она взяла горшочек с 
ростком и сказала:

— Я не хочу, чтобы ветер мучил тебя. Пойдем домой, — 
и унесла одуванчик в комнату. 

	 Поставив его на подоконник, она аккуратно 
полила росток рядом со стебельком, не желая нав-
редить ему. Затем рассказала все новости, которые 
были ей интересны, и предоставив растение солнцу, 
побежала играть. Солнце коснулось росточка лучом 
и сказало:

— Как здорово, что ты оказался у девочки! Вы, оду-
ванчики, мои проявления на земле, можете показать, 
что жизнь не прерывается насовсем. Она лишь пере-
текает из одного состояния в другое. 

	 На следующий день росточек поднялся из 
земли еще заметнее, и Даше не хотелось отходить 
от него. Она пела одуванчику песенки. Носила его по 
квартире вслед за перемещавшимся солнцем, чтобы 
ему было все время светло и тепло.

	 Мама Даши замечала, как дочурка повзро-
слела и стала более самостоятельной после появ-
ления у нее семечка одуванчика. Забота дочери о 
питомце подсказывала маме, какого проявления 
любви той бы хотелось. Мама стала дарить больше 
внимания Дашеньке, и это сблизило их. 

	 Даша каждое утро начинала с того, что подхо-
дила к своему росточку поздороваться и посмотреть, 
как он изменился, пока они не виделись. А еще она 
приводила подружек, показать им одуванчик. Она 
испытывала гордость от того, что у нее получалось 
выращивать растение. Не все девочки разделяли ра-
дость своей подружки. Одуванчик казался им слиш-
ком простым и непривлекательным, чтобы выращи-
вать его дома. Но Даша не могла пройти мимо этого 
семечка, летящего на парашютике. Ее восхитило, что 
оно не упало на землю рядом со своим цветком, как 
это чаще всего бывает, а летело в поиске своей судь-
бы. Так они и нашли друг друга.

#сказкавкаж
дом



	 Одуванчик рос стремительно. Быстрее, чем те семена, что остались на улице. Ему 
хотелось радовать девочку, которая его так полюбила. А она тоже не просто заботилась 
о подопечном. Он ее вдохновлял. Чтобы одуванчику не было скучно, Даша читала ему 
сказки, хотя раньше совсем не любила читать и все время просила кого-нибудь почитать 
ей. Еще она стала рисовать растение. Девочке хотелось сохранить каждое изменение, ко-
торое она заметила. 

	 Рисунки были развешены на стене над кроватью, где спала Даша. Когда появился 
третий рисунок, она принесла свой цветочек к себе в комнату и показала ему все его пор-
треты. Одуванчик был так тронут, что ему захотелось заговорить и поблагодарить девоч-
ку. Возможно, кто-то когда-то и рисовал одуванчики, но они не знали об этом и не видели 
этих картинок. А тут был изображен не любой цветок одуванчика, а именно он!  Рисунков 
становилось все больше и больше, и комната стала похожа на галерею с изображениями 
Дашиного любимчика. 

	 Одуванчика переполняла радость, и однажды, когда девочка поливала его в оче-
редной раз, он своими листиками обхватил ее пальчик и замер на какое-то время. Даша 
заметила, это, и ее сердце забилось быстрее. Она понимала, что ее палец неслучайно запу-
тался в листьях растения, но ей не было страшно от этого осознания. Одуванчик через свои 
листочки ощущал трепет детского сердечка. Этот стук проходил по всему его стебельку и 
спускался даже к корням. Когда же Даша уходила надолго, то включала музыку для одуван-
чика. Если музыка нравилась ему, то пока никто не видит, одуванчик покачиваться ей в такт.

	 Однажды к Даше пришла подружка. Она плакала. Умерла ее любимая бабушка. 
Девочка никогда раньше не сталкивалась со смертью, и ее это сильно впечатлило. Ей 
было страшно от мысли, что бабушка больше не поиграет с ней и не испечет пирогов. 
Даше было грустно видеть свою подругу заплаканной. Но когда ее взгляд упал на одуван-
чик, она сказала:

— А знаешь, твоя бабушка не ушла бесследно. Она продолжается в тебе и твоей маме. Я узна-
ла это, когда начала заботиться о семечке одуванчика. Его мама тоже словно умерла, а ее дет-
ки летели, чтобы продолжать жить. Меня это очень заинтересовало, и я взяла семечко, чтобы 
наблюдать за ним и дальше. Скоро у него появится цветок, а затем множество деток-семян, 
которые полетят на своих парашютиках, чтобы не прекращалась жизнь. И все начнется за-
ново. Если хочешь, я дам тебе семечко, когда они появятся на моем цветке, и ты сможешь 
понаблюдать за тем, как жизнь бесконечна.

	 Девочка перестала плакать. Она подумала о своей бабушке, как об одуванчике, кото-
рый может переродиться вновь. К тому же все говорили, как она похожа на бабушку. Словно 
она действительно являлась ее семечком. И от этого Дашиной подружке стало невероятно теп-
ло и спокойно.

— Да, я хочу взять семечко от твоего одуванчика, — сказала девочка. — А еще можно мне 
приходить и наблюдать за его ростом? Ты прости, что я смеялась, когда ты посадила его. 
Он необыкновенный, и мне стало легче, когда я подумала о том, как растет и продолжает 
перерождаться этот цветок. А мы правда как зернышки наших родителей и бабушек. Нужно 
походить на одуванчик, ведь сначала он, как солнышко, светит и пахнет для нас, а затем так 
красиво отправляет свои семена в новую жизнь, и они летят, как на крыльях. Замираешь, 
когда видишь, как эти семечки на своих парашютиках летят, словно души в новую жизнь.

	 Подружка стала часто приходить к Даше. И остальные девочки уже не смеялись 
над ними, а тоже попросили у Даши по семечку от одуванчика, чтобы осознать жизнь как 
бесконечный поток энергии. 

Ирина Шубина

Иллюстрация 
Майи Сметанкиной



	 Я сидела в классе за партой, читала учебник по 
русскому языку. Точнее, перечитывала. Мне было груст-
но. Я осталась на выходные в школе, никто не смог за-
брать. На полке уже прочитанные библиотечные книги. 
Делать нечего, только перечитывать учебник. Вдруг к 
моей руке прикоснулась рука воспитательницы и заго-
ворила дактилем: «К нам в гости пришел профессор. Он 
не видит и не слышит. Пойдем, познакомишься.»

	 И повела меня в коридор к дивану, где он сидел. 
Я по пути испытывала смешанные чувства. То внутрен-
не обрадовалась возможности пообщаться с таким че-
ловеком, то была ошеломлена: «Неужели он не видит и 
не слышит? Есть еще такой, я не одна такая?» Когда я 
села рядом, профессор встрепенулся и протянул руку 
мне. Я подала свою, и мы начали знакомиться. Дакти-
лировать друг другу. Рука в руку.

	 Его звали Александр Васильевич Суворов. 
Известен он как один из четверых слепоглухих Загор-
ского эксперимента, который создал и возглавил со-
ветский психолог и дефектолог Александр Иванович 
Мещеряков, доктор психологических наук, писатель, 
преподаватель МГУ. Задолго до знакомства с Алексан-
дром Васильевичем Суворовым я интересовалась, су-

ществуют ли такие люди, как я, которые одновременно 
не видят и не слышат, и используют несколько другие 
способы коммуникации. Мне почему-то говорили, что 
их нет, ты одна. Я переживала очень, думала: «Я одна 
такая. Почему мне не суждено быть такой, как все?..» 
И вот впервые встретившись с человеком с такой же 
слепоглухотой, как у меня, сразу стала расспрашивать 
его о мире слепоглухих. У Александра Васильевича 
оказалась вся информация, которой мне не хватало. 
Мы весь вечер говорили. Я узнала про его учебу в МГУ, 
работу, активности. Смеялась в ответ на его шутки. У 
него прекрасное чувство юмора. Он прочитал много 
книг: классическую литературу, по психологии, филосо-
фии и так далее. Он сам сочинял стихи, самостоятельно 
ходил гулять у дома и в ближайший магазин. Так же как 
я, любил общение с разными людьми. Показал губную 
гармошку: он на ней играл просто так для себя. А еще 
показал брайлевский дисплей, о его существовании я 
тоже не знала. С огромным интересом «смотрела» его, 
прочитала пальцем время. Сразу понятно, как им поль-
зоваться, то есть как читать, набирать текст.

	 После этого захватывающего общения я взбо-
дрилась. Поняла, что слепоглухой может реализовать 
в жизни свои желания: поступить в университет, жить 

самостоятельной жизнью, не зависеть от родителей, 
работать, активничать. Как большинство людей живет. 
Это было двенадцать лет назад. В мельчайших деталях 
помню этот день, даже мысли, эмоции. Потом Алек-
сандр Васильевич иногда приезжал в школу-интернат, 
и мы пересекались. Я радовалась каждой встрече, по-
тому что жаждала обсуждения с ним книг, разговоров 
о культуре и жизни, ответов на новые вопросы о мире 
слепоглухих. 

	 Еще был забавный случай. В учебнике по 
истории прочитала про полководца Александра Васи-
льевича Суворова и запуталась. «Про того Суворова 
рассказывают, — думала я, — ничего себе личность». 
Хотя первый Суворов жил в XIX веке, а второй — в 
XXI. Но моя ассоциация закрепилась: всегда называ-
ла профессора по фамилии. 

	 В Москве тоже пересекались на мероприя-
тиях. Вместе участвовали в проекте «Прикасаемые», 
представляли первый эскиз на малой сцене Театра 
наций. Проводили мастер-классы по дактильной 
речи для студентов, которые организовывала асси-
стент и друг Суворова Александра Золотова. Однаж-
ды тоже вместе с Александрой ходили на парусной 
яхте по озеру. 

	 Суворов был моим уважаемым товарищем, 
благодаря ему я еще в школе настроилась на само-
стоятельную жизнь, несмотря на отсутствие зрения 
и слуха. Конечно, наши жизни разные: в наше время 
больше технологий, доступных слепоглухому, чем в 
СССР. Направления деятельности тоже разные: он 
преподавал в МГППУ, писал и публиковал книги. По 

характеру и взгляду на жизнь мы тоже разные. А 
по восприятию мира похожи. Понимаем, что самое 
страшное — это замкнуться в себе. 

	 В последний раз на встрече с Суворовым я 
с воодушевлением рассказывала про то, как сей-
час живу в Москве, как справлюсь с трудностями, 
как езжу на такси. Он, послушав, ответил, что я ему 
очень напомнила себя молодого, такого же актив-
ного, упорного, смелого, верящего в то, что ничего 
невозможного нет, можно решить любую проблему. 
Шутливо пригрозил пальцем: «Будь аккуратнее». По-
том переключились на занятие по дактилологии для 
студентов в МГСУ. 

	 Об его уходе из жизни я узнала в тот же день, 
не могла поверить. Он всегда казался мне вечным. 
Правда, вечный: никогда не забудем о нём, как о яр-
кой необычной личности. Суворов в моем сердце, я 
с теплом и благодарностью вспоминаю наши встре-
чи, улыбаюсь его шуткам и тому, как он смеялся, при 
этом поднимал руку вверх (это придуманный им жест, 
означающий «я смеюсь»). Суворов, спасибо тебе за 
знания, знакомство с миром слепоглухих, общение 
«рука в руку»!

Алена Капустьян

МНЕ БЫЛО С НИМ 
ИНТЕРЕСНО И ВЕСЕЛО

#культурны
йкодсчастья



Секрет на миллион

УЛЫБОК

	 Очень часто мы говорим о детях с инвалидностью и помощи им, слышим дет-
ские разрывающие душу истории из уст матерей и не видим за всем этим самих мам. 
Женщин, целиком посвятивших себя своим детям и борющихся за их здоровье. Сколько 
сил они вкладывают? Сколько энергии? Как создают внутри семьи гармонию? Отве-
тив на эти вопросы, мы с командой АНО «ОМАМ» отправились к женщинам из проекта 
«ПроНеёЕкатеринбург» и решили открыть формулу помощи детям с инвалидностью с 
КПД 100% через фотовыставку историй женщин, воспитывающих таких детей. Формула 
здесь: «поддерживая маму ребенка с инвалидностью, мы помогаем им двоим».

	 Парадоксальная правда заключается в том, что, когда такие женщины начинают 
работу с собой и уделяют время себе, их семьи и дети получают еще больше внимания. 
Дети с инвалидностью начинают жить жизнь вместе с мамой, а не существовать в ней. 
Они легко проходят реабилитации и с удовольствием живут несмотря на обстоятель-
ства их жизни. Взгляните на лица детей, которые счастливы и стремятся себя реализо-
вать независимо от обстоятельств. Прочувствуйте легкость женщин и взгляните, как 
они реализуются в жизни.  Два десятка фотографов передали в фотографиях эмоции 
женщин. На первом снимке — в начале пути в борьбе за здоровье ребенка, на втором 
— сейчас, когда женщину поддержали, ей помогли, и она начала работу с собой. Можно 
услышать каждую историю от первого лица или прочесть ее на сайте проекта. 

	 Открытие выставки прошло 6 марта в Екатеринбурге в ТРЦ VeerMoll, а сама вы-
ставка длилась полтора месяца. Тысячи людей смогли познакомиться с невероятными, 
вдохновляющими, неповторимыми историями. Что-то взять для себя или посмотреть 
глазами мамы ребенка с инвалидностью. Посетители выставки увидели, что это такие 
же обычные женщины. Они не ожидали такого поворота судьбы. При этом они живые, 
наполненные, реализованные и счастливые мамы своих детей. Кто-то открыл свой биз-
нес, кто-то развивает хобби, кто-то покоряет вершины. При этом их дети получают всю 
необходимую реабилитацию и берут от нее 100%, находят себе друзей среди сверстни-
ков и живут наполнено, а не ограничено. 

	 «Не забывайте о себе», «Счастлива мама — счастлив ребенок», «Жить, радовать-
ся, благодарить», «Наденьте маску сначала на себя, потом на ребенка», «Начните с себя», 
«Верю в чудо и в себя!», «Изменить отношение к ситуации», «Радоваться каждому дню!», 
«Дать себе время», «Дети — это наш дар!», «Раненая мама, или С чем едят аутизм?», «Гар-
мония внутри — гармония снаружи», «Жить здесь и сейчас», «Осознать себя», «Я могу всё», 
«Цените эту жизнь и будьте счастливы», «Состояние мамы — это состояние семьи», «По-
веришь — увидишь», «Быть лучшей версией себя», «Мир помогает нам», «Быть открытым 
миру», «Любовь творит чудеса» — 22 послания от 22 женщин. Каждое послание лежит в 
основе истории участницы проекта.  

	 Выставка передала каждому частицу вдохновения и любви к жизни. И показала, 
какой маленький секрет открыла для себя каждая мама: «Начиная с заботы о себе, ты 
получаешь миллион улыбок своих детей в ответ».  Не бойтесь начинать с себя, ведь тем 
самым вы больше даете близким. Увеличиваете количество улыбок.

Алёна Ямушева, 
региональный руководитель «ПроНеёЕкатеринбург», 

учредитель АНО по поддержке семей, воспитывающих детей 
с ограниченными возможностями здоровья «ОМАМ»

#счастьебезграниц



Женские 
правила игры

МУЖСКОЙ МИР ДЕНЕГ

В одной из предыдущих статей я приводила ужасающую 
статистику по выгоранию у женщин. Понятие «выгора-
ние» было введено в психологию американским психиа-
тром Гербертом Фрейденбергером еще в 1974 году.

ЧТО ТАКОЕ ВЫГОРАНИЕ? 
	 Если вкратце, выгорание — это проявление нарастающего эмо-
ционального истощения, возникающего на фоне постоянного стресса. 
Всемирная организация здравоохранения внесла выгорание в офици-
альный список заболеваний в 2019 году. Исследования показывают, 
что женщины страдают выгоранием примерно в два раза чаще, чем 
мужчины. С чем это связано? Давайте попробуем разобраться.

	 Мозг женщины обрабатывает информацию и воспринимает ре-
альность несколько иначе, чем мозг мужчины. Есть ряд научно дока-
занных фактов, которыми я хочу с вами поделиться:

МОЗГ ЖЕНЩИНЫ ЛУЧШЕ 
ПРИСПОСОБЛЕН 
К ОБРАБОТКЕ ОЩУЩЕНИЙ
	 Это связано с наличием большего количества серого вещества 
в женском мозге, чем в мужском. Серое вещество отвечает за эмоции, 
память, сенсорное восприятие и речь. В мужском же мозге больше бе-
лого вещества, которое отвечает за координацию информации.

ЖЕНСКИЙ МОЗГ 
БОЛЕЕ АКТИВЕН
	 Как в состоянии покоя, так и в состоянии сна мозг женщины 
гораздо активнее мужского. Во время сна женский мозг снижает свою 
активность лишь на 10%.

ЖЕНСКИЙ МОЗГ ИНАЧЕ 
РЕАГИРУЕТ НА ВНЕШНЮЮ 
АГРЕССИЮ
	 Если у мужчин мгновенно срабатывает реакция «бей или беги», 
то женщина, даже не осознавая этого, на уровне рефлексов ищет спасе-
ния в подчинении или дружбе.

ЖЕНСКИЙ МОЗГ ОБРАБАТЫВАЕТ 
ИНФОРМАЦИЮ ОДНОВРЕМЕННО 
ДВУМЯ ПОЛУШАРИЯМИ
	 Это обусловлено тем, что у девочек в период внутриутробного 
развития раньше, чем у мальчиков, начинает развиваться мозолистое 
тело мозга, которое соединяет правое и левое полушария. В результате 
у женщин в мозолистом теле формируется больше нервных окончаний, 
и мозг как бы перемешивает информацию между правым полушарием 
и левым. В то время как мужчины в большинстве своем обрабатывают 
информацию правым полушарием, больше отвечающим за логику. 



ВЛИЯНИЕ ГОРМОНОВ. ЖЕНСКИЙ 
МОЗГ ПОСТОЯННО НАХОДИТСЯ 
ПОД УДАРОМ ГОРМОНОВ
	 Основные гормоны, которые постоянно вно-
сят свои коррективы в поведение женщины, это те-
стостерон, прогестерон и эстроген. Изменение их 
уровня влияет на сексуальную активность и настрое-
ние, и на то, как женщина принимает решения.

	 Женщине гораздо сложнее собрать себя «в 
кучу» в стрессовой ситуации. Например, при приня-
тии сложных бизнес-решений, при работе с подчинен-
ными и исполнении трудовых обязанностей на руко-
водящих должностях. Когда женщина идет в бизнес, 
в карьеру, она как бы негласно соглашается думать, 
как мужчина, действовать, как мужчина. 

	 Действительно, мир денег — это «мужской 
мир». Изначально все правила игры были заложены 
мужчинами. Женщины, когда получили независи-
мость и возможность зарабатывать, учились делать 
это у мужчин. А у кого еще? Других примеров просто 
не было! Чтобы казаться более деловыми и муже-
ственными, женщины надели брюки и взяли в руки 
сигары…

	 Сейчас вся система образования построена 
на том, чтобы с ранних лет прививать и девочкам и 
мальчикам мужской способ достижений: конкурен-
ция, дедлайны, наказания за неподчинение. Лично 
мне это немного напоминает описание Спарты. Но 
дело в том, что выработка адреналина обычно дезо-
риентирует женщину, в то время как прямо противо-
положно действует на мужчину. Мужчина становится 
более собранным в стрессовых условиях, а женщина, 
наоборот, более растерянной. И принятие решений в 
сложной ситуации женщине дается более сложно из-
за фонового стресса. Во время сильного стрессового 
удара женщина часто как бы перестает соображать. 
Все, наверное, слышали истории о том, как женщи-
на бросает руль и закрывает глаза руками в случае 
опасной ситуации на дороге, как путает педали тор-
моза и газа? Это обусловлено особенностями работы 
женского мозга. В то время как мужской мозг спо-
собен в моменте отстраниться от стресса и принять 
рациональное решение за доли секунды.

	 Да и в принципе во время коммуникации 
женщины расходуют больше энергии на умствен-
ную деятельность. Дело в том, что при общении, в 
том числе с партнерами и подчиненными, женщина 
использует левое полушарие для интуитивного счи-
тывания информации о собеседнике, задействует об-
разное мышление для анализа внешних признаков и 
человека. И на этом фоне она тоже делает выводы о 
персоне, основываясь на ассоциативном ряде похо-
жих людей, и при этом, конечно, задействован отдел 
мозга, который отвечает за разговор с собеседни-
ком. У мужчин же в процессе общения задействован 

только отдел мозга, отвечающий за речь. Это влияет 
не только на карьеру, но и на одиночество

Женщина и мужчина — разные. Этот факт стоит при-
нять во внимание каждой женщине, которая рабо-
тает, неважно, строит она карьеру, свой бизнес или 
просто трудится по найму. Потому что помимо по-
вышенного фонового стресса женщина часто теряет 
свое «женское состояние». И потом смотришь: и ум-
ница, и красавица, и сама всего достигла, а нет рядом 
мужчины или попадаются одни прилипалы-неудачни-
ки. Почему современной успешной женщине сложно 
найти достойного мужчину я расскажу вам в следую-
щем выпуске журнала. А пока продолжим про деньги, 
карьеру и выгорание
.
	 Итак, для того чтобы современной женщи-
не справляться с повседневным стрессом, успешно 
строить карьеру или свой бизнес, ей необходимо дей-
ствовать с оглядкой на знания о женском менталь-
ном здоровье. Все достижения в жизни человека 
возможны только из ресурсного состояния.

ЧТО ТАКОЕ 
РЕСУРСНОЕ СОСТОЯНИЕ?
	 «Это совокупность показателей физического 
и психологического здоровья, которая проявляется 
в том, что у человека достаточно сил и желания для 
решения текущих задач, а также энергии, чтобы дви-
гаться к намеченным планам», — это определение я 
позаимствовала из журнала «РБК-Лайф», уж очень 
точно в нем отражена вся суть состояния.

	 Так вот, работающей женщине необходимо 
уделять внимание своему состоянию каждый день. 
Достаточно выделить себе 10 минут в день, чтобы 
быть в ресурсе, чтобы заранее снизить восприятия 
фонового стресса, который будет возникать в тече-
ние дня.  Чтобы узнать больше о том, как строить ка-
рьеру и бизнес по-женски, как достигать финансовых 
высот в гармонии с собой и своей женской природой, 
какую 10-минутную привычку нужно внедрить в свою 
жизнь, чтобы всегда быть в ресурсном состоянии, 
приходите на мой бесплатный онлайн мастер-класс 
«Женские деньги».

Надежда Артемьева



Ревизия 
отношений
	 Все говорят, что «надо проанализировать свое 
окружение», но мало кто рассказывает, а как это сде-
лать? С какого боку подступиться к этому анализу?Ло-
вите эффективную практику начала ревизии отношений 
и пользуйтесь ей. Предупреждаю, она не про  «почитаю 
и само рассосется», а про «сДЕЛАЮ и наконец-то пого-
ворю с собой откровенно». Заодно узнаете, где ваши 
скрытые выгоды, где СЛИВЫ вашей ЭНЕРГИИ. А если 
повезет и вы будете особо честны с собой, то заодно 
приблизитесь к ответу на вопрос «чего Я-то хочу». Как 
показывает практика, мало кто на этот вопрос может 
ответить ясно, без всяких мутных фильтров. 

Зачем делаем?

На общение с людьми мы затрачиваем определенное 
количество энергии. Но на то, чтобы свое неудовлетво-
рение этим общением держать при себе, тратим мега-
ватты энергии! Своей собственной, от которой зависят 
наше здоровье, радость, финансы, счастье.
 
Убедила? Что делаем?

ПЕРВЫЙ ЭТАП ПРОРАБОТКИ — 
ПРОРИСОВКА КРУГОВ 
ОБЩЕНИЯ 
1.В середине листа бумаги рисуем круг, 
в котором пишем «Я».

2. Вокруг рисуем еще один круг, но большего диаметра, 
и записываем туда людей, с кем мы общаемся каждый 
день и несколько раз в неделю (муж, дочь, мама, руково-
дитель, сосед и так далее).

3. Вокруг второго круга рисуем круг побольше и записы-
ваем туда тех, с кем общаемся пару раз в месяц.

4. Теперь рисуем круг для тех людей, с кем мы общаемся 
раз в несколько месяцев, но тем не менее мы с ними об-
щаемся, и они на нас как-то влияют.

5. Последний круг — для тех, с кем общаемся очень ред-
ко: раз в год или раз в несколько лет,  но при этом вы 
чем-то связаны друг с другом.

#астрологиясчастья



ВТОРОЙ ЭТАП — 
ЛИЧНОСТНЫЙ РАЗБОР
На новом листе выписываем по очереди каждого челове-
ка и рядом разбираем ваши отношения по трем критериям:

— что меня устраивает в этих отношениях 
(радует, нравится, выгодно);
— что не устраивает и хочу поменять;
— первые два-три шага к этим переменам 
(что вы можете в ближайшее время сделать для того, 
чтобы ситуация изменилась).

	 Вариант «ничего не могу сделать» возможен 
только если у вас лапки и болезнь Альцгеймера одно-
временно. Но такие меня точно не читают. Поэтому 
хватит прикидываться немощными. Никто не застав-
ляет вас идти и сразу выполнять намеченные шаги. 
Если туго с вариантами действий, пофантазируйте: 
а что бы вы посоветовали сделать своей подруге в 
этой ситуации. В процессе из головы полезет такая 
толпа тараканов, о которой вы даже не подозревали. 
Не сдавайтесь! Никто ваши записи не увидит. Будь-
те с собой честны. Выведите этих тараканов хотя бы 
погулять на бумагу. Мозгу уже будет намного легче 
искать варианты решения.

	 Эту практику хотя бы раз в жизни надо сделать 
каждому взрослому человеку, который хочет быть бо-
лее энергичным, радостным, счастливым, здоровым. 
Вы же этого хотите? Я ничего не путаю? Разберите хотя 
бы первые два круга — и СТОЛЬКО накопаете, что раз-
видеть это уже не получится. А видеть — это уже по-
ловина решения! Эта практика проста в техническом 
исполнении, но ее глубина невероятна. Мне будет ис-
кренне жаль, если вы даже не попробуете ее сделать.

	 Можно столкнуться с тем, что в процессе вам 
покажется, что со всеми вашими собеседниками всё 
прекрасно и всё устраивает. Отлично. Но, если всё же 
есть какая-то неудовлетворенность от жизни и ощу-
щение, что не хватает энергии, копайте пункт «меня не 
устраивает» более тщательно и честно. Или переходите 
к анализу более дальних кругов, которые получились у 
вас на рисунке. Также будьте готовы к тому, что неудов-
летворенность в отношениях может быть обнаружена 
со всеми персонажами, которых вы выписали. Это не 
повод впадать в истерику и думать, что всех надо сроч-
но менять или что «у меня всё плохо». Мы все живые 
люди со своими особенностями, и те, кто в вашем спи-
ске, тоже. У людей есть прекрасная возможность — до-
говариваться между собой об условиях и правилах, на 
которых мы общаемся.

	 Если с человеком очень заряженная эмоци-
онально ситуация и выйти с откровенным диалогом 
к нему вы пока не готовы, то прекрасным вариантом 
будет написать письмо этому человеку, в котором вы 
всё это выскажете. Своей рукой на бумаге! Это важ-
но! Отправлять письмо не нужно. Это только для вас. 
Поверьте, моральное облегчение и варианты решения 
проблем с этим человеком всплывут у вас уже в про-
цессе написания письма или в ближайшие дни после 
этого. Письмо можно отложить в укромное место и 
перечитать позже при необходимости, а можно уничто-
жить любым удобным способом (порвать, сжечь).

	 Если вы всё же готовы переходить к делу и улуч-
шать свою жизнь, выберите из списка самого лояльного 
к вам человека и начните проработку с него. Продумайте 
сначала, какими словами вы могли бы донести то, что 
вас не устраивает. А что вас будет устраивать полно-
стью? А какое альтернативное может быть решение? На 
какой компромисс вы готовы пойти, чтобы и вам было 
хорошо, и интересы этого человека были учтены?

	 Поверьте, вы упретесь в размышлениях в то, 
что всё сводится к простому человеческому «погово-
рить открыто». Потому что ваш партнер может просто 
не знать, что именно вас не устраивает.

Галина Кейтлин, 
астролог

Если с человеком 
очень заряженная 
эмоционально ситуация 
и выйти с откровенным 
диалогом к нему вы пока 
не готовы, то прекрасным 
вариантом будет написать 
письмо этому человеку, 
в котором вы 
всё это выскажете. 



ДАЧНЫЙ УЧАСТОК 
ПО ВАСТУ
	 Начался дачный сезон, а значит, самое время 
позаботиться о том, чтобы дача стала местом силы 
для всей семьи. Если вы чувствуете, что дача больше 
забирает энергию, чем дает, возможно, ваш участок 
спланирован с нарушениями основных правил эрго-
номичного и гармоничного пространства.  Даже если 
над проектом вашего дома и территории поработал 
хороший дизайнер, он мог не учесть базовые законы 
течения энергии. 

	 Правильное зонирование согласно природ-
ным законам формирует поток благоприятных со-
бытий для всех, кто проживает в вашем загородном 
доме. Качество благоприятного участка по Васту 
определяется несколькими основными факторами:

1. внешним окружением;
2. ориентацией участка по сторонам света;
3. формой самого участка;
4. зонированием. 

Минимум на расстоянии одного, а лучше нескольких 
километров от вашего участка не должны находиться:

- высоковольтные линии электропередач, создающие 
неблагоприятное электромагнитное поле;
- заводы, засоряющие атмосферу, а также мясопере-
рабатывающие производства;
- широкие автомобильные дороги;
- больницы и кладбища;
- мусорные свалки и овраги;
- церкви.

	 Со стороны северо-запада, севера, севе-
ро-востока и востока от вашего участка, то есть со 
стороны зон притока положительной энергии, не 
должно быть высоких зданий и ландшафтных воз-
вышений. Возвышения с этих сторон блокируют все 
благоприятные и удачные события и приносят кон-
фликты, трудности в образовании, финансовые и пси-
хологические проблемы.  

	 Возвышения же со стороны зон оттока энер-
гии, а именно: юго-востока, юга, юго-запада и запада, 
— наоборот могут помочь сохранить счастье и благо-
получие в доме. То же самое касается водных объек-
тов, таких как река, пруд, озеро: они благоприятны с 
северной и северо-восточной стороны вашего участ-
ка, но будут деструктивно влиять на вашу жизнь, если 
расположены по направлению движения от востока 
к западу через юг.

ФОРМА УЧАСТКА
	 Участок по Васту должен быть правильной 
формы: квадрат или прямоугольник. Квадрат сим-
волизирует фундаментальность, порядок и стабиль-
ность. Такой участок является источником жизненной 
силы и материальных ресурсов. Важно, чтобы участок 
был ориентирован по сторонам света или имел угол 
отклонения от оси север-юг не больше 15%. Благопри-
ятно, когда участок больше вытянут с севера на юг, а 
не с востока на запад, это создает баланс энергий. 

	 На рисунке 1 вы можете посмотреть, какие 
участки благополучны с точки зрения Васту, а какие 
не стоит выбирать. Если у вас уже построен дом, и вы 
планируете расширить территорию и купить дополни-
тельный прилегающий к вашему участок, Васту реко-
мендует присоединять только те земли, которые рас-
положены с северной, восточной и северо-восточной 
стороны от уже существующих границ. Расширяться 
при уже стоящем доме на юг, юго-запад и запад Васту 
категорически не рекомендует.

	 Ограждение также имеет свои особенности в 
зависимости от того, с какой стороны участка распо-
ложено. На рисунке 2 можно увидеть лучшие вариан-
ты для каждого направления. Ограждение с северной 
и восточной сторон участка должно быть невысоким 
и не громоздким. На северо-западе и юго-востоке 
предпочтителен кирпичный забор. В зонах оттока луч-
ше выбрать каменную высокую кладку, здесь также 
можно высадить туи и ели. Здесь приведены лишь об-
щие рекомендации. Выбор ограждения также зависит 
от того, что расположено за пределами участка — у со-
седей или на открытых территориях. 

РАСПОЛОЖЕНИЕ ДОМА 
НА УЧАСТКЕ
Если дом стоит на юго-западе, то участок будет от-
крыт притоку положительной энергии. Сам дом бу-
дет утяжелять и блокировать негативную энергию со 
стороны зоны оттока. Расстояние от дома до север-
ной и восточной границы участка должно превышать 
расстояние до западной и южной границы. Дом на 
юго-востоке, северо-востоке и западе участка стро-
ить не рекомендуется. Это может привнести в жизнь в 
зависимости от местоположения: несчастные случаи, 
раздражительность, грубость, беспокойство, финансо-
вые потери и насилие, грабежи, сложности у детей.

#индекссчастья



ЗОНИРОВАНИЕ УЧАСТКА 
Самое лучшее место для гаража и хозяйственных построек на участке — это 
юг, юго-запад, запад вашего участка. Лучше их располагать отдельно от дома.  
Септик допустим только в северо-западном секторе. Категорически не рекомен-
дуется делать септик на северо-востоке участка. Это приводит к этической и мо-
ральной деградации, проблемам в личной и семейной жизни, потере репутации, 
приносит психологические проблемы и нерешительность. Баня и барбекю умест-
ны на востоке и юго-востоке. Здесь же следует расположить трансформатор и 
другие элементы электроснабжения вашей территории.

Колодцы, скважины, бассейны, фонтаны и другие водные элементы привлекут 
благоприятные события, если вы расположите их в северном и северо-восточ-
ном секторе. Вода в этих зонах принесет достаток, удовлетворенность и счастье 
в вашу семью. Вход (заезд) на участок лучше запланировать так, чтобы заходить 
в дом от ворот, двигаясь по часовой стрелке. Это создает баланс энергий и при-
носит благоприятные события в вашу жизнь. Благоприятно, когда дорога к дому 
подходит с севера или востока. Однако лучше проконсультироваться со специ-
алистом, где именно сделать вход, так как есть ряд нюансов.  Т-образные пере-
крестки или дороги, упирающиеся в ваш участок с любой стороны, негативно 
влияют на жизнь всех обитателей участка.

РАСТЕНИЯ НА УЧАСТКЕ
	 Целесообразно, когда ландшафтный дизайнер работают вместе с экспер-
том по Васту. Это помогает создать не только красоту и удобство на вашей терри-
тории, но и гармонию с точки зрения энергий. Приведу некоторые рекомендации. 
На юго-востоке хорошо сажать малину, невысокие благоухающие кустарники, ор-
ганизовать большой цветник из пышноцветущих растений, таких как: розы, пионы, 
гортензии. При этом стоит избегать цветов красного цвета. На юге и юго-западе 
уместны высокие плодовые деревья, туи и ели, сад камней и любые ландшафтные 
возвышения. Теплицу и огород лучше всего запланировать на северо-западе.  Для 
севера и северо-востока подойдут газон, живая изгородь из низких нецветущих 
кустарников. В центре участка по Васту допустим только газон. На рисунке 2 вы 
можете увидеть максимально благополучное зонирование участка.

РЕЗЮМЕ
	 Основной принцип организации пространства участка по Васту: зоны 
притока должны быть максимально открытыми, зоны оттока — максимально 
закрытыми и утяжеленными. Неважно, касается это изгороди, растений или по-
строек. Например, если со стороны зон притока позитивной энергии (северо-за-
пад, север, северо-восток, восток) у вас высокий забор или огромные сосны, а 
со стороны зон оттока (юго-восток, юг, юго-запад, запад) — легкая сетка-рабица 
или газон, то благоприятным событиям будет сложно к вам прийти, а негативная 
энергия наоборот легко проникнет на участок и в вашу жизнь. 

	 Важно помнить, что только Васту-специалист может построить правиль-
ную карту вашего участка и определить, где находится тот или иной сектор. Толь-
ко правильная карта может быть основой для качественного анализа вашего 
участка и принятия решений об организации коррекций или переменах в пла-
нировке и зонировании. Если же прочитав статью, вы нашли грубые нарушения 
— не стоит отчаиваться. Васту располагает большим количеством инструментов 
для исправления любых недостатков участка. 

Наталья Хряпина, 
основатель Ergonomika Realty



Как правильно ухаживать 
за кожей

весной

	 Весна — любимое время года многих. Именно в этот 
период можно избавиться от нескольких слоев одежды, на-
деть что-то легкое и подставить лицо теплым солнечным лу-
чам. И на фоне стремительно обновляющейся природы всем 
хочется в кратчайшие сроки привести себя в порядок. А зна-
чит, нужен быстрый и более заметный результат от космети-
ческих процедур.

	 Основные этапы ухода остаются прежними. Очище-
ние — базовый и важнейший этап ухода за кожей. Очищаю-
щие средства выбирайте без агрессивных ПАВ. Очищайте 
кожу тщательно, но не до скрипа. Обязательно смывайте ма-
кияж. Для тех, кто страдает сезонной аллергией, регулярное 
очищение поможет смыть грязь, жир и аллергены, успокоить 
покраснения и уменьшить негативное воздействие внешних 
факторов.

ОТШЕЛУШИВАНИЕ 

Тоже относится к этапу очищения, но более глубокому. Мно-
гие заблуждаются, думая, что в теплое время года нельзя 
прибегать к пилингу. В современной косметологии существу-
ют пилинги, которые можно делать круглый год, но подо-
брать средство именно для вашей кожи, определить частоту 
процедур и рекомендовать домашний восстанавливающий 
уход может только профессионал. Неправильное использо-
вание кислот в домашних уходах, скрабы с грубыми частич-
ками — все это может повредить эпидермис, нарушить за-
щитный барьер кожи, повысить фоточувствительность, что в 
свою очередь способствует появлению пигментации.

ТОНИЗАЦИЯ
Тоник восстанавливает сбалансированный уровень рН кожи, 
усиливает проникновение полезных компонентов и готовит 
кожу к следующему этапу.

УВЛАЖНЕНИЕ
Чтобы лучше зафиксировать влагу, легкий увлажняющий 
крем наносится после очищения и тонизирования. В теплый 
период кожа естественным образом удерживает больше вла-
ги, поэтому отпадает необходимость в использовании тяже-
лых увлажняющих кремов, которые хороши в холодные зим-
ние месяцы. 

	 Стоит сместить внимание с питания кожи на вита-
минизацию. Весной кожа, как и весь организм, нуждается 
в витаминах. Доказанным бьюти-эффектом обладают ви-
тамины A, С, Е. Они являются антиоксидантами и борются 
с преждевременным старением, стимулируют выработку 
коллагена, осветляют кожу и дарят ей свежий здоровый вид. 
Воспользуйтесь кремами и сыворотками с ретинолом и те-
трагексилдециласкорбатом (стабильная форма витамина С), 
чтобы напитать свою кожу энергией, обновить и омолодить 
ее. Попробуйте отдать предпочтение легким эссенциям с 
ягодными и фруктовыми ингредиентами. Хорошим вариан-
том станут средства на основе водорослей и гиалуроновой 
кислоты.

	 Не забывайте о теле — ведь от сухости стра-
дает не только кожа лица. Кожа тела может шелу-
шиться и даже слегка зудеть. Сталкивались ли вы с 
неприятными ощущениями из-за сухости? Если ответ 
утвердительный, то обычное мыло стоит заменить 
более мягким средством.

	 Не стоит пренебрегать и отшелушиванием 
кожи. В сочетании с легким массажем оно улучша-
ет кровообращение и лимфодренаж. А если после 
скраба воспользоваться питательным кремом, вам 
обеспечена бархатная мягкая кожа, прикасаться к 
которой — одно удовольствие. При регулярном уходе 
сухость исчезает. Бонус такой процедуры — профи-
лактика врастания волос после их удаления.

	 И не забывайте о защите от солнца. В весен-
нее время солнце печет уже достаточно сильно, по-
этому важно дополнительно защищать кожу от уль-
трафиолета, который негативно сказывается на ее 
состоянии и способствует появлению пигментации, 
родинок, аллергии и снижению иммунитета. Чтобы 
свести к минимуму риски, обязательно используйте 
солнцезащитный крем при выходе на улицу даже на 
короткое время. Важно защититься от прямых сол-
нечных лучей. Для этой цели лучше выбрать более 
легкий солнцезащитный крем, который не будет соз-
давать ощущения жирности и тяжести на коже

	 И помните: всякий раз при смене времен года 
процедура ухода за кожей должна меняться в соот-
ветствии с сезоном.

Хромова Лилия, 
косметолог 
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СЕГОДНЯШНИХ 
И ДАВНО МИНУВШИХ ДНЕЙ

Размышляя 
о журналах

	 Дорогой дневник, о чем еще написать? Разве 
только признаться в любви к печатному делу? Сколь-
ко у меня в запасе символов? Надеюсь, мне удаст-
ся подобрать нужные слова, чтобы уместить в этой 
небольшой статье историю о твоем старшем брате 
— журнале. Да и время, и место для этого самые под-
ходящие.

	 Москва, не очень раннее утро. В комнате за 
столом сидит женщина, мечтательно смотря в окно 
и периодически что-то печатая (это про меня). Доба-
вим к картине еще пару красок. Солнце, как сделан-
ный из золота дракон, стремится все выше к зениту. 
Шум города становится громче и настойчивее. Он 
проникает сквозь щели деревянного окна и наполня-
ет всю квартиру картинками и домыслами. На столи-
ке лежит ажурная льняная салфетка, на ней малень-
кий бордовый поднос с чашкой свежезаваренного 
кофе и парой галет с апельсиновым джемом. Рядом 
лежит еще пахнущая типографскими красками прес-
са. Настроение литературно-историческое. Пожалуй, 
состояние передано, и можно начинать.

	 Какое счастье, что кто-то придумал печатное 
издание. Не имея под рукой пищи насущной, голод 
можно временно заглушить книгой или журналом. 
А вот отсутствие чтива ничто не заменит. Ни фран-
цузская булка, ни хлеб с маслом. Дома, в дороге, в 
метро, в парке, от скуки, для расширения кругозора. 
Взрослые и детские, столичные и уездные, историче-
ские и военные, для дам и для мужчин, электронные 
и печатные — подходи, выбирай газеты и журналы.

	 Еще не так давно на улицах города стояли 
лотки с разложенными журналами и газетами. Они 
пестрели сочными кустодиевскими мазками и рас-
крашивали городской пейзаж насыщенными кра-
сками. Чего там только не было: детские журналы, 
газеты купи-продай, криминальное и романтическое 
чтиво. Откровенно говоря, мне грустно, что это в про-
шлом. Но время неумолимо бежит вперед, и столич-
ный колорит наполнили новые жанры и формы. Всё 
это приметы времени. Архитектура, живопись, лите-

ратура, наука — это то, на что опирается стиль или 
мода. Интересно, с чего началась мода на журналы?
Перенесемся на три с половиной столетия назад, в 
1663 год в Германию.

	 Считается, что тогда увидел свет самый пер-
вый журнал по философии. Издание называлось 
«Ежемесячные поучительные дискуссии» и отражало 
вкусы и интересы его автора и идейного вдохновите-
ля, богослова и поэта Иоганна Риста. Каждый номер 
журнала был посвящен одному месяцу в году и со-
держал философские диалоги, которые были в духе 
того времени: Vanitas, Memento Mori, Carpe Diem — 
суета, помни о смерти, лови момент. Кстати, звучит 
очень современно. 

	 Журнал просуществовал почти шесть лет и 
держался больше на энтузиазме автора и его после-
дователей. Тем не менее, начало было положено. Из-
дание не прошло мимо современников, а, наоборот, 
вдохновило на создание подобных журналов. Инте-
ресно, а сейчас было бы востребовано и привлека-
тельно издание с таким названием? Или подобное ка-
нуло в Лету, и всё слезное и нравоучительное уже не 
актуально? Да, концепцию, идею, жанр, безусловно, 
диктует автор, вкладывая в свое детище собственное 
мироощущение, образование и эстетическое виде-
ние.

	 Именно автор решает, будет ли нести в себе 
журнал просветительскую или развлекательную 
функцию, своевременен ли он или просто является 
проекцией внутреннего мира создателя? Более того, 
будучи творцом, ты фактически открываешь себя 
миру и выносишь на суд свое сокровенное, потому 
что всё это попадет в социум. Ведь роль печатных 
(или электронных) изданий в жизни общества огром-
на, а журнал можно назвать одной из самых популяр-
ных разновидностей полиграфии. Благодаря журналу 
можно посмотреть на приметы времени, узнать, что 
интересовало современников, какие события проис-
ходили, что являлось движущими идеалами.

	 Мне повезло, нет, вер-
нее, мне везет. С недавних пор я 
дружу с прекрасными людьми и 
создателями таких изданий, как 
журнал «Агрегатор Счастья» и 
литературно-исторический жур-
нал «АлександрЪ». Их духовный 
ориентир — благотворительная 
деятельность, волонтерство, 
нравственное воспитание. Так-
же это печатная платформа для 
писателей, журналистов, поэ-
тов. Такое миссионерское под-
вижничество очень важно даже 
просто потому, что оно укрепля-
ет веру в человечество. Сколь-
ко проектов благодаря их труду 
воплотилось в жизнь, скольким 
авторам они дали возможность 
проявить себя. Все эти блага со-
бираются по крупицам и вместе 
несут в себе огромный положи-
тельный потенциал. 

	 Хочу сказать, что и соз-
датели журналов испытывают 
не менее благостные чувства. 
Представляю, сколько слов 
признания сказано и написано 
в их адрес. А мы, обычные чита-
тели, благодаря таким издани-
ям узнаем о добрых делах, на-
ходим для себя новых авторов, 
поэтов. Черпаем вдохновение и 
знания. Держим руку на пульсе 
современных веяний, интере-
сов и событий. Милое сердцу и 
уму слово «периодика». Пусть 
такие ежемесячные сочинения 
ведут нас дорогой мира и до-
бра.

	 Солнце уже давно не в 
зените, уличный шум стал ка-
ким-то «припыленным», до жар-
кого заката еще тоже порядком 
далеко. По количеству симво-
лов вроде бы тоже не плохо. 
Пока всё...

Екатерина Чекановская

#культурны
йкодсчастья



Кролик

Тигр

бык Дракон 

Змея 

Крыса
Для людей года Кролика или 
Кота этот год станет време-
нем роста и развития. Дракон 
будет щедр на разные пред-
ложения: от получения новых 
знаний и навыков до нового 
места работы. Будьте внима-
тельны к Дракону, и он помо-
жет продвинуться в карьере 
или личной жизни.

Если вы рождены в год Тигра, то 
для вас год Дракона будет годом 
перемен. Возможно, вас ждут пе-
реезды, новые знакомства, из-
менения в карьере или в вашем 
восприятии мира. Будьте готовы 
к ним и используйте все новые 
инструменты для саморазвития, 
которые предоставит вам год 
Дракона.

Для людей, рожденных в год Быка, год Драко-
на обещает быть спокойным и стабильным. 
Они могут сосредоточиться на своих целях 
и добиться успеха. Дракон с удовольствием 
исполнит загаданные в Новый год желания, 
если вы будете уделять время своим близким, 
благодарить за всё, что у вас уже есть, и не бу-
дете упускать возможности, которые предла-
гает Дракон.

Люди, рожденные в год Дракона, наступил не 
просто ваш год и период, когда все двери от-
крыты перед вами. В этом году вы сами смо-
жете создавать такой мир, какой вы захотите. 
Воспользуйтесь этим временем с максималь-
ной пользой для себя и всего вашего окруже-
ния. Смело идите вперед и достигайте своих 
целей, но помните, что успех приходит благо-
даря упорству и труду, а волшебство Дракона 
доступно лишь тем, кто живет не только для 
себя, справедлив к окружающим людям, лю-
бит свою семью и Родину. 

Для людей, рожденных в год Змеи, этот год 
будет годом гармонии и баланса. Они смогут 
найти равновесие между работой и отдыхом, 
а также уделить больше времени своим близ-
ким. Дракон будет провоцировать и пытаться 
вывести людей года Змеи из зоны комфорта. 
Придется делать выбор между балансом и 
возможностью изменить свою жизнь. 

Людям, рожденным в год Крысы, нужно быть 
готовым к новым возможностям, путеше-
ствиям и приключениям. Дракон будет бла-
госклонен к вам, и, возможно, вы совершите 
открытие, начнете новое дело или получите 
неожиданную поддержку для развития своего 
хобби. Однако Дракон не любит внезапных и 
резких движений, поэтому будьте осторожны 
и не рискуйте слишком сильно.

#гороскопсчастья



Петух

Обезьяна

Коза Собака 

Кабан 

Лошадь
Дракон, по древней легенде, ког-
да-то давно обманул Петуха и в этом 
году постарается загладить свою 
вину и сделать всё, чтобы люди, 
рожденные в год Петуха провели 
его в стабильности и уверенности в 
себе и своем будущем. Кроме того, 
люди года Петуха смогут почувство-
вать себя более сильными и реши-
тельными, что поможет им достичь 
своих целей.

Дракон будет благосклонен к лю-
дям, рожденным в год Обезьяны. 
Для них этот год будет годом об-
щения и социальных связей. Не 
упустите возможности встретить 
новых друзей или партнеров, ко-
торые станут важными людьми в 
вашей дальнейшей жизни. 

Год Дракона для всех, кто родился в год Козы, 
будет годом удачи и везения. Вы можете стол-
кнуться с неожиданными возможностями и 
встречами, которые окажут положительное вли-
яние на вашу жизнь, но есть одно «но». Людям 
года Козы в этом году нужно следить за прояв-
лениями своих эмоций. Даже чрезмерный вос-
торг может спугнуть удачу, а уж проявление не-
гативных эмоций точно лишит Коз везения.

Для людей, которые родились в год Собаки, 
год Дракона станет новым этапом внутрен-
него роста, саморазвития и признания дости-
жений. У людей года Собаки могут появиться 
неожиданные возможности для реализации 
себя в новых направлениях и дополнитель-
ные источники дохода, а еще Дракон поможет 
им стать более востребованными и счастли-
выми.

Для людей, появившихся на свет в год 
Кабана, год Дракона будет годом люб-
ви и романтики. Дракон поможете им 
встретить вторую половинку или укре-
пить уже существующие отношения. 
Даже привычные дела и ситуации будут 
приносить позитивные эмоции и вызы-
вать чувство единства с людьми и ми-
ром, если Дракон получит от человека 
года Кабана согласие на преображение 
его жизни.

Для тех, кто родился в год Лошади, этот год 
может стать годом творчества и самовыраже-
ния. Люди года Лошади в год Дракона смогут 
обнаружить новые таланты или увлечения, ко-
торые принесут им радость и удовлетворение. 
В личной жизни тоже могут произойти счаст-
ливые перемены. 

Иллюстрации:
Майя Сметанкина

Делльхара



Психология 
счастья. 

Новый подход
Каждый человек хочет обрести свое счастье, и мы постоянно ищем доступные 
способы получить его. Кто-то полагается на гороскопы, есть и те, кто доверяет 

свою судьбу раскладам «Таро» или другим эзотерическим техникам оценки нашей 
жизни. Но если вы человек практичный и не готовы слепо положиться на помощь 

Вселенной в этом вопросе, тогда книга Сони Любомирски «Психология счастья. 
Новый подход» будет для вас крайне полезной.

	 Соня Любомирски — американский профессор русского про-
исхождения на кафедре психологии Калифорнийского университета 
в Риверсайде. В этой книге она собрала множество проверенных 
«формул», которые за короткий срок точно помогут вам стать счаст-
ливыми. 

	 В книге легко и понятно рассмотрены пути поиска счастья и 
новые методы мышления. В ней много тестов для читателей, кото-
рые помогут реализовать свой потенциал и научиться осознанности. 
Горе — не беда, и Соня Любомирски учит находить силы и поводы 
«наслаждаться моментом, практиковать прощение и стремиться к 
важным жизненным целям». Вы научитесь достойно преодолевать 
негативные чувства через благодарность и радость. Если вы готовы 
прямо сейчас изучать природу человеческого счастья, то срочно на-
читайте читать эту книгу.

Цитаты из книги:

«Чтобы стать счастливее, нужны усилия и намерение»;

«Вначале придется прикладывать много усилий, но со временем будет 
все легче и легче, потому что новые модели поведения и подходы нач-
нут становиться привычными»;

«Никакие попытки стать счастливее не сработают, если мы позволим 
себе привыкнуть к более высокому уровню счастья. Вот почему, <...> 
новые обстоятельства, когда мы начинаем больше зарабатывать или 
меняем работу, — в конце концов оказываются бесплодными».

	 Простым языком, в то же время используя научные наработ-
ки, автор доказывает нам, что счастья хватит на всех людей и каж-
дый из нас может быть счастлив вне зависимости от того, что проис-
ходит сегодня вокруг нас. Читайте, любите и будьте счастливы!

Ксения ВеликаяАгрипина Буданкова

#библиотекасчастья




